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PREFACIO 

 
ESTAMOS PRESENCIANDO un episodio único en la historia de la ciencia: 
una conversación seria y de dos vías entre los científicos y las personas 
que se dedican a la contemplación. Desde la perspectiva científica, 
partes de este encuentro han sido aleccionadoras. En mi propio campo, 
el de la psicología, siempre se había supuesto que las raíces de ésta 
podían encontrarse en la Europa y los Estados Unidos de principios del 
siglo XX. Este punto de vista resulta cultural e históricamente miope: la 
mayoría de las grandes religiones, todas provenientes del Asia, han 
desarrollado teorías sobre la mente y su funcionamiento, es decir, 
sistemas psicológicos. 

En los años setenta del siglo pasado, mientras viajaba por la 
India como estudiante de postgrado, tuve la oportunidad de estudiar 
Abbidharma, uno de los ejemplos más refinados de este tipo de 
antiguos sistemas psicológicos del budismo. Descubrí con gran 
sorpresa que los asuntos básicos de una ciencia de la mente habían 
sido objeto de exploración durante miles de años, no simplemente 
durante un mero siglo. La psicología clínica, mi propio campo de acción, 
en ese momento, buscaba ayudar a aliviar los diversos tipos de dolor 
emocional; pero, para mi sorpresa, encontré que este sistema milenario 
había desarrollado un conjunto de métodos no sólo para curar el 
padecimiento mental sino para ampliar capacidades humanas como la 
compasión y la empatía. Sin embargo, jamás, en ninguna parte, había 
oído de esto en mis estudios. 

Hoy en día, el diálogo vigoroso entre los practicantes de esta 
antigua ciencia interior y los científicos modernos se ha transformado en 
una activa colaboración. Esta asociación de trabajo ha sido catalizada 
por el Dalai Lama y el Instituto para la Mente y la Vida, el cual ha 
propiciado durante años grupos de estudio entre budistas y eruditos y 
científicos modernos. Lo que comenzó como unas conversaciones ex-
ploratorias se ha convertido en un esfuerzo colectivo de investigación. 
Como resultado de ello, expertos budistas en la ciencia de la mente han 
trabajado con neurocientíficos en el diseño de investigaciones que 
documentan el impacto neurológico de este tipo de entrenamiento 
mental. El Rinpoche Yongey Mingyur ha sido uno de los practicantes 
expertos que más 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 alterarán para 
siempre ciertos supuestos científicos básicos ðpor ejemplo, que el 
entrenamiento sistemático en meditación, llevado a cabo de manera 
continua a lo largo de los años, puede aumentar la capacidad humana 



  

para lograr cambios positivos en la actividad del cerebro hasta un punto 
jamás imaginado por la neurociencia cognitiva moderna. 
Tal vez el resultado más 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). ¡Durante una sesión de meditación sobre la 
compasión, la actividad neuronal en un centro clave del sistema ce-
rebral que se relaciona con la felicidad se elevó entre 700-800%! Sin 
embargo, en el caso de sujetos comunes, que se habían ofrecido como 
voluntarios y que se acababan de iniciar como meditadores, la misma 
área incrementó su actividad sólo en un 10-15%. Estos expertos en 
meditación habían practicado a niveles parecidos a los de los atletas 
olímpicos ðentre diez mil y cincuenta y cinco mil horas durante el curso 
de sus vidasð y perfeccionado sus habilidades para la meditación 
durante años de retiros. En este aspecto, Yongey Mingyur es una 
especie de prodigio. De niño recibió entrenamiento profundo en me-
ditación de su padre, el Rinpoche Urgyen Mingyur, uno de los más 
afamados maestros que salieron del Tíbet justo antes de la invasión co-
munista. Cuando sólo tenía trece años le aconsejaron hacer un retiro de 
meditación de tres años de duración en el monasterio de Sherab Ling, 
en la India, y, al terminarlo, le pidieron que dirigiera el siguiente retiro, 
también de tres años. 
Otra característica 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 científicos 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 científicos modernos, no sólo en psico-
logía, sino también en cuanto a principios cosmológicos formulados a 
partir de avances recientes en el campo de la teoría cuántica. La 
esencia de estas conversaciones se relata en este libro. 
Sin embargo, estos aspectos más esotéricos hacen parte de una 
narración más amplia, de una introducción más pragmática a las prác-
ticas básicas de meditación que Yongey Mingyur enseña de manera tan 
fácil. Esta es, después de todo, una guía práctica, un manual para 
transformar y mejorar su vida. Y ese viaje comienza dondequiera que 
nos hallemos, cuando damos el primer paso.  

 

DANIEL GOLEMAN 
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INTRODUCCIčN 

 
ESTE LIBRO COMENZÓ como una tarea relativamente sencilla de recopilar 
las transcripciones de las primeras conferencias públicas que Yongey 
Mingyur Rinpoche dictó en diferentes centros budistas alrededor del 
mundo y después conformar con ellas un manuscrito lógicamente 
estructurado. (Vale la pena mencionar que ñRinpocheò, palabra tibetana 
que puede traducirse aproximadamente como ñel preciosoò, es un t²tulo 
que se añade al nombre de un gran maestro, de la misma manera que 
ñPh.D.ò se a¶ade al nombre de una persona que se considera experta 
en ramas diversas de estudio en el mundo occidental. Según la tradición 
tibetana, el título 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 más allá de su alcance original hasta convertirse 
en proyectos mayores. Puesto que la mayoría de las transcripciones 
que me habían entregado habían sido extractadas de las enseñanzas 
tempranas de Yongey Mingyur, estas no reflejaban el conocimiento 
detallado de la ciencia moderna que él había obtenido gracias a sus 
conversaciones posteriores con científicos europeos y norteamericanos, 
su participación 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 Formación de Imágenes y Comportamiento de la 
Mente de la Universidad de Wisconsin, en Madison. 

Afortunadamente, la ocasión de trabajar en el manuscrito direc-
tamente con Yongey Mingyur se presentó cuando él hizo un receso en 
su programa de conferencias alrededor del mundo y se quedó un 
tiempo en Nepal a finales de 2004.Tengo que admitir que la perspectiva 
de pasar varios meses en un país acosado por el conflicto entre el 
gobierno y las facciones insurgentes me inspiraba más pavor que 
emoción. Sin embargo, la oportunidad extraordinaria de pasar una o dos 
horas diarias en compañía de uno de los maestros más carismáticos, 
inteligentes y eruditos que jamás haya tenido el privilegio de conocer, 
compensó 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 generación de maestros 
budistas tibetanos que han sido formados fuera del Tíbet. Profunda-
mente conocedor de las disciplinas prácticas y filosóficas de una antigua 
tradición, es también inmensamente versado en asuntos y detalles de la 
cultura moderna, gracias a que ha enseñado por casi diez años 
alrededor del mundo y se ha reunido y conversado con todo tipo de 
personas, desde reconocidos científicos hasta ciudadanos que tratan de 
resolver pequeñas disputas entre airados vecinos. 



  

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 enseñanza proviene, en parte, del hecho 
de haberse preparado desde temprana edad para los rigores de la vida 
pública. A los tres años, el decimosexto Karmapa (uno de los más 
estimados maestros budistas tibetanos del siglo XX) lo reconoció 
formalmente como la séptima reencarnación de Yongey Mingyur 
Rinpoche, experto meditador y erudito del siglo XVII, famoso parti-
cularmente como maestro de métodos avanzados de práctica budista. 
Más o menos por la misma época, Dilgo Khyentse Rinpoche informó a 
los padres de Rinpoche que su hijo era también la reencarnación de 
Kyabje Kangyur Rinpoche, un maestro de meditación genial e 
inmensamente práctico. Como uno de los primeros grandes maestros 
tibetanos en aceptar voluntariamente el exilio de su patria al inicio de los 
cambios políticos que comenzaron a estremecer al Tíbet en 1950, 
Kyabje Kangyur Rinpoche inspiró hasta su muerte a un enorme grupo 
de estudiantes orientales y occidentales. 

Tal vez sea necesario explicar un poco el sistema tibetano de 
reencarnación, para beneficio de quienes no están familiarizados con 
sus detalles. De acuerdo con la tradición budista tibetana, se dice que 
los grandes maestros que han logrado los más altos estados de 
iluminación, movidos por una enorme compasión, 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 
ñemanaci·n f²sicaò. Sin duda, el tulku más conocido de nuestra época es 
el Dalai Lama, cuya actual encarnación personifica el compromiso 
compasivo con el bienestar de los demás que se le atribuye a un 
maestro encarnado. 

Creer que el actual Yongey Mingyur Rinpoche ha poseído la 
misma amplia gama de habilidades prácticas e intelectuales en sucesi-
vas encarnaciones o que ha llegado a dominarlas gracias a un grado de 
diligencia personal verdaderamente excepcional es una decisión 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 línea de 
tulkus de las anteriores reencarnaciones de Yongey Mingyu Rinpoche 
se había visto circunscrita al Tíbet, debido al aislamiento geográfico y 
cultural de ese país, las circunstancias han permitido que el actual 
Rinpoche comunique la profundidad y amplitud de su maestría a miles 
de personas desde Malasia hasta Manhattan y Monterrey. 

Sin embargo, los títulos 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 crió en el seno de una familia cariñosa en una 
región del Tíbet conocida por su belleza prístina, sus primeros años 
estuvieron plagados de lo que los especialistas occidentales 
probablemente diagnosticarían como trastorno de pánico. La primera 
vez que me contó sobre la profunda ansiedad que había caracterizado 
su niñez, escasamente podía creer que este joven cariñoso, encantador 
y carismático hubiera pasado buena parte de su infancia en un estado 
persistente de pánico. El que hubiera podido dominar y vencer su 
aflicción sin recurrir a ayudas farmacéuticas y terapéuticas tradicionales 
es prueba no sólo de su extraordinaria entereza sino también de la 
eficacia de las prácticas budistas tibetanas presentadas por él en este, 
su primer libro. 

Más el testimonio personal de Yongey Mingyur Rinpoche no es 
la única evidencia de su triunfo sobre un sufrimiento emocional 
devastador. En 2002, participó con otros siete antiguos practicantes de 
meditación budista en un estudio dirigido por Antoine Lutz, Ph.D., 
neurocientífico entrenado por Francisco Varela, y Richard Davidson, 
Ph.D., reconocido neurocientífico de fama mundial y miembro del 
Consejo Asesor del Instituto Nacional de Salud Mental de los Estados 
Unidos, y se sometió a una serie de exámenes neurológicos en el 
laboratorio Waisman, en Madison, Wisconsin. En este estudio se utilizó 
la última tecnología en el campo de las imágenes de resonancia 
magnética funcional, las cuales, a diferencia de las imágenes de reso-
nancia magnética comunes y corrientes (que proporcionan solamente 
una fotografía fija de la actividad del cuerpo y del cerebro), registran un 
informe gráfico, momento a momento, de los niveles cambiantes de 
actividad en diferentes áreas del cerebro. El equipo de electroen-
cefalogramas que se utilizó para medir los diminutos impulsos eléctricos 
que ocurren cuando las células cerebrales se comunican, era también 
bastante sofisticado. Mientras que el procedimiento al hacer un 
electroencefalograma típico es colocar 16 electrodos en el cuero 
cabelludo para medir la actividad en la superficie del cráneo, el equipo 
que se utilizó en el laboratorio Waisman empleó 128 electrodos para 
medir cambios diminutos en la actividad eléctrica en lo profundo del 
cerebro del sujeto. 

Los resultados, tanto de los estudios de imágenes de resonancia 
magnética funcional, como de los electroencefalogramas de estas ocho 
personas entrenadas en meditación, fueron impresionantes en dos 
sentidos. Mientras practicaban la compasión y la meditación compasiva, 
el área del cerebro que generalmente se activa con el amor maternal y 
la empatía se activó de manera más prominente en el caso de 
practicantes budistas de vieja data que entre un grupo controlado de 
personas que habían recibido entrenamiento en meditación una semana 
antes de que se les hiciera el escáner y a quienes se les pidió 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 pánico con frecuencia experimenta sensaciones de 
claustrofobia cuando se somete a un escáner de este tipo en un espacio 
tan reducido. El hecho de que pudiera centrar su mente de manera tan 
hábil aun en un medio tan cerrado sugiere que su entrenamiento en 
meditación pudo más que su propensión a sufrir ataques de pánico. 

Más admirable aún, los resultados de las mediciones de las 
ondas cerebrales durante la meditación, en personas que habían 
practicado por mucho tiempo, se salieron tanto de la escala normal que, 
hasta donde entiendo, al principio los técnicos del laboratorio pensaron 
que los aparatos estaban funcionando mal. Sin embargo, después de 
revisarlos apresuradamente, se vieron forzados a eliminar la posibilidad 
de una falla mecánica y encarar el hecho de que la actividad eléctrica 
asociada con la atención y la consciencia fenomenológica trascendía 
cualquier cosa que jamás hubieran presenciado. En palabras poco ca-
racterísticas del lenguaje típicamente cauteloso de los científicos mo-
dernos, Richard Davidson recordaba en una entrevista con la revista 
Time en 2005: ñFue emocionante... No esper§bamos ver algo tan 
espectacularò. 

En las páginas siguientes, Yongey Mingyur cuenta francamente 
sus problemas y su lucha por superarlos. También describe su primer 
encuentro, cuando era niño, con un joven científico chileno de nombre 
Francisco Varela, quien, con el tiempo, se convirtió en uno de los más 
destacados neurocientíficos del siglo XX. Varela estudiaba con Turku 
Urgyen Rinpoche, padre de Yongey Mingyur, cuyas enseñanzas 
durante sus viajes por Europa, América del Norte y Asia atrajeron a 
miles de estudiantes. El joven científico hizo una gran amistad con 
Yongey Mingyur, despertó 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 enseñarle física, biología y cosmología. Estas 
primeras ñlecciones de cienciaò, que recibi· a los nueve a¶os de edad, 
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 fácil comprensión para quienes, no 
obstante ser incapaces de batallar con las publicaciones científicas, 
estar abrumados por el montón de libros budistas o ser escépticos, an-
helaban un medio práctico de lograr un sentido de bienestar personal 
duradero. 

Sin embargo, antes de poder iniciar un proyecto de este tipo, 
Yongey Mingyur tenía que terminar su educación budista formal. Entre 
los once y los catorce años viajó de allá para acá entre la ermita de su 
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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 más importantes 
maestros budistas tibetanos de hoy. En Nepal y en Sherab Ling, bajo la 
dirección de maestros budistas, Yongey se dedicó a estudiar los sutras, 
o verdaderas palabras de Buda, y los shastras, una colección 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 permitió participar en el retiro de tres años que por 
primera vez se ofrecía en Sherab Ling. 

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

En 1994, al finalizar el segundo retiro, se matriculó en una 
escuela monástica tibetana conocida como shedra para continuar su 
educación formal mediante el estudio intensivo de textos budistas 
esenciales. Al año siguiente, Tai Situ Rinpoche lo nombró representante 
principal de Sherab Ling, con la responsabilidad de supervisar todas las 
actividades del monasterio y volver a abrir allí una shedra, donde 
continuó sus estudios y a la vez colaboró como profesor. Durante los 
años siguientes Yongey Mingyur Rinpoche dividió su tiempo entre 
supervisar las actividades del monasterio, enseñar y estudiar en la 
shedra y desempeñarse como maestro en otro retiro de tres años. En 
1998, a los veintitrés años, recibió las órdenes monacales. 

Desde los diecinueve años, edad en la cual la mayoría de 
nosotros está pendiente de asuntos más mundanos, Yongey Mingyur ha 
cumplido un programa agotador que incluye la supervisión de activida-
des monacales en Nepal y la India, viajes pedagógicos alrededor del 
mundo, consejería psicológica, la memorización de cientos de páginas 
de textos budistas y el aprovechamiento y captación de todo lo que 
puede aprender de los últimos representantes vivos de la generación de 
maestros de meditación entrenados en el Tíbet. 

Sin embargo, lo que más me ha llamado la atención desde que 
lo conozco es su capacidad de enfrentar cada desafío no sólo con un 
grado de serenidad envidiable, sino también con un agudo e ingenioso 
sentido del humor. En más de una ocasión durante mi permanencia en 
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Nepal, mientras yo hablaba y hablaba de la trascripción de nuestra 
conversación del día anterior, a veces aparentaba dormirse o hacer 
como si cerrara la ventana. Con el tiempo me di cuenta de que su in-
tención era simplemente hacerme ver que estaba tomándome el trabajo 
demasiado en serio y demostrarme, de una manera especialmente 
directa, que cierta ñlevedadò es esencial en la pr§ctica del budismo. 
Porque si, como Buda propuso en uno de sus primeros discursos al 
alcanzar la iluminación, la esencia de la vida diaria es el sufrimiento, 
entonces uno de los antídotos más eficaces es la risa ðespecialmente 
reírse de uno mismo. 

Esta es, tal vez, la lección más importante que aprendí de 
Yongey Mingyur durante el tiempo que pasé con él en Nepal y estoy tan 
agradecido por ella como por su profunda percepción 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 
corazón que quienes lean este libro encuentren su propio camino a 
través de las perplejidades, el sufrimiento, la incomodidad y la 
desesperación que caracterizan la vida diaria de cada persona, y que 
aprendan, como yo, a reírse. 

Nota final: La mayoría de las citas de textos tibetanos y sáns-
critos han sido traducidas por otras personas, verdaderos gigantes en 
sus campos, con quienes tengo una enorme deuda de gratitud por su 
claridad, erudición y comprensión. Otras, pocas, son de mi propia 
cosecha, con la cuidadosa ayuda de Yongey Mingyur Rinpoche, cuya 
profunda comprensión de los rezos antiguos y textos clásicos me 
permitió entrever un poco más el carácter de un verdadero maestro 
tibetano.  

 

ERIC SWANSON 
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LA BASE 
 
 
 

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

 
 
ðGAMPOPA, The Jewel Ornament of Liberation,  traducción al inglés de 

Khenpe Konchoh Gyaltsen Rinpoche 

 
 

 
 
 
 



  

1 
 

EL VIAJE COMIENZA 

 
Si alguna religión puede hacerles frente a las necesidades 

científicas modernas, esta sería el budismo. 
 

ðAlbert Einstein 
 

CUANDO A UNO LO EDUCAN COMO BUDISTA, uno no piensa en el budismo 
como una religión. 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: ñáAh! As² es como funciona mi mente. Esto es lo que tengo que 
hacer para experimentar la felicidad. Esto es lo que debo hacer para 
evitar ser infelizò. 

En el fondo, el budismo es muy práctico. 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 
práctica 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 
aquí 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 creí. 
Comenzaré por confesar algo que puede sonar extraño 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 más temprana edad estuve obsesionado por sentimientos de 
miedo y ansiedad. El corazón me latía a mil y con frecuencia sudaba 
cuando estaba entre gente que no conocía, sin que hubiera ninguna 
razón para esta incomodidad. Vivía en un valle bellísimo, rodeado de 
una familia amorosa y cantidades de monjes, monjas y otras personas 



  

profundamente embebidas en aprender cómo despertar la paz interior y 
la felicidad. Sin embargo, la ansiedad me acompañaba como una 
sombra. 

Tenía aproximadamente seis años cuando comencé a sentir 
algún alivio. Más que todo inspirado por la curiosidad infantil, comencé a 
escalar las montañas aledañas al valle donde crecí, para explorar las 
grutas donde generaciones de practicantes budistas habían pasado su 
vida en meditación. Algunas veces entraba en la gruta y pretendía 
meditar, aunque claro, yo no sabía meditar. Simplemente me sentaba y 
repetía Om Mani Peme Hung, un mantra o repetición de combinaciones 
especiales de antiguas sílabas 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 invadía una sensación de calma. 

Con todo, después de sentarme en estas grutas durante tres 
años tratando de resolver cómo meditar, mi ansiedad comenzó a 
intensificarse hasta volverse lo que en Occidente probablemente 
diagnosticarían como un desorden de pánico agudo. Por un tiempo 
recibí instrucción informal de mi abuelo, un gran maestro de meditación 
que prefería mantener sus habilidades en el anonimato; pero finalmente 
hice acopio de valor y pedí 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 
dirección. Mi padre aceptó y durante los siguientes tres años me 
instruyó en varios métodos de meditación. 

Al principio no entendía mucho. Traté de dejar descansar la 
mente como él me enseñaba, pero mi mente no lograba descansar. De 
hecho, durante esos primeros años de entrenamiento formal me volví 
más distraído que antes. Me molestaban todo tipo de cosas: la inco-
modidad física, los ruidos de fondo, los conflictos con otra gente. Años 
después comprendí que en realidad no estaba empeorando; simple-
mente me estaba volviendo más consciente de la corriente de pensa-
mientos y sensaciones que antes jamás había sido capaz de reconocer. 
Al ver a otras personas pasar por el mismo proceso, ahora me doy 
cuenta de que esta es una experiencia común entre quienes comienzan 
a aprender a examinar su mente mediante la meditación. 

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 
dirección de nuevos maestros, entre condiscípulos desconocidos. Este 
monasterio era la residencia principal del duodécimo Rinpoche Tai Situ, 
uno de los más grandes maestros vivientes del budismo tibetano y una 
de las personas que más ha influido en mí. Jamás podré pagarle por la 
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gran sabiduría y bondad con las que guió mi desarrollo. Así pasaron tres 
años, en idas y venidas entre la India y Nepal, mientras recibía 
instrucción formal de mi padre y de mis maestros en Sherab Ling. 

Uno de los peores momentos ocurrió poco antes de mi duo-
décimo cumpleaños, cuando me mandaron a Sherab Ling con un 
propósito especial y que yo había temido por largo tiempo: mi entro-
nización formal como la reencarnación 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 niño de doce años. A 
medida que las horas pasaban me puse tan pálido que mi hermano, 
Tsoknyi Rinpoche, que estaba de pie a mi lado, pensó que me iba a 
desmayar. 

Mirando atrás, y considerando la actitud bondadosa de mis 
maestros hacía mí, me pregunto cómo pude jamás sentir el miedo que 
sentía. Ahora veo que la razón de mi ansiedad provenía de no haberme 
dado verdadera cuenta de la naturaleza real de mi mente. Tenía una 
comprensión intelectual básica, pero no el tipo de experiencia directa 
que 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 más cerca de mí 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 tendría un impacto duradero 
en mi vida y de hecho aceleraría mi progreso. Gradualmente, estaba 
siendo introducido a las ideas y descubrimientos de la ciencia moderna, 
en particular al área dedicada al estudio de la naturaleza y función 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 está sucediendo. 

 
ðKALU RINPOCHE, The Gem Ornament of Manifest Instructions, editado 

por Caroline M. Parke y Nancy J. Clarke 
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Era apenas un niño cuando conocí a Francisco Varela, un biólogo chi-
leno que un día se convertiría en uno de los más célebres 
neurocientíficos del siglo XX. Francisco había venido a Nepal a estudiar 
el método budista de examen y entrenamiento mental bajo la dirección 
de mi padre, cuya reputación había atraído un buen número de estu-
diantes occidentales. Cuando no estábamos estudiando o practicando, 
Francisco con frecuencia me hablaba sobre la ciencia moderna, 
especialmente sobre la estructura y función del cerebro, que eran su 
especialidad. Claro que tenía cuidado de presentar sus lecciones en 
palabras que un niño de nueve años pudiera entender. Como otros de 
los estudiantes occidentales de mi padre percibieron mi interés en la 
ciencia, ellos también comenzaron a enseñarme lo que sabían de las 
nuevas teorías sobre biología, psicología, química y física. 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 parecía haber 
mucha diferencia entre los dos; las palabras eran distintas, pero el 
significado parecía ser casi el mismo. Al cabo de un tiempo también 
comencé a darme cuenta de que las maneras como los científicos 
occidentales y los budistas enfocaban a sus temas eran 
extraordinariamente parecidas. Los textos clásicos budistas comienzan 
por presentar una base teórica o filosófica para examen. Después 
pasan a varios métodos de práctica, comúnmente conocidos como la 
ñv²aò, y finalmente concluyen con un an§lisis de los resultados de 
experiencias personales y sugerencias para un estudio más detallado, 
regularmente descrito como el ñfrutoò. La investigaci·n occidental 
científica con frecuencia sigue un proceso similar: se comienza con una 
teoría o hipótesis, seguida de una explicación de los métodos mediante 
los cuales se prueba la teoría, y termina con un análisis en el que se 
comparan los resultados de los experimentos contra la hipótesis 
original. 

Lo más fascinante de aprender simultáneamente de la ciencia 
moderna y de la práctica budista fue darme cuenta de que, mientras el 
enfoque budista podía enseñarle a la gente un enfoque introspectivo o 
subjetivo para comprender su plena capacidad para la felicidad, la 
perspectiva occidental explicaba de una manera más objetiva cómo y 
por qué funcionaban las enseñanzas. Tomadas individualmente, la 
ciencia budista y la moderna proporcionaban, cada una, una extraor-
dinaria comprensión del funcionamiento de la mente humana. Juntas, 
conformaban una totalidad más completa e inteligible. 

Casi al final de ese período de viajes entre la India y Nepal, supe 
del inicio de un programa de retiro de tres años en el monasterio Sherab 
Ling. El maestro del retiro sería Saljay Rinpoche, uno de mis principales 
profesores en el monasterio, y considerado uno de los más consumados 
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maestros del budismo tibetano de su época. Apacible y de voz baja, 
tenía una habilidad sorprendente para hacer o decir exactamente lo 
correcto en el momento correcto. Sin duda usted habrá conocido 
personas así, capaces de enseñar lecciones increíblemente profundas 
sin dar la impresión de que están enseñando. Simplemente lo que son 
constituye una lección para el resto de la vida. 

Yo deseaba inmensamente participar en este retiro, pues Saljay 
Rinpoche era un anciano y este sería probablemente el último que di-
rigiría; sin embargo, yo apenas tenía trece años y se consideraba que a 
esta edad difícilmente se toleraban los rigores de un retiro de tres años. 
No obstante, le pedí a mi padre que intercediera por mí y finalmente Tai 
Situ Rinpoche accedió a dejarme participar. 

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

 

LA IMPORTANCIA DEL LINAJE 

 
El conocimiento conceptual no es suficiente... hay que 

tener la convicción que se deriva de la experiencia 
personal. 

 
ðEL NOVENO KARMAPA GYALWANG, Mahamudra: The Ocean of Definitive 

Meaning, traducción al inglés de Elizabeth M. Callahan 
 

El método de explorar y trabajar directamente con la mente que lla-
mamos budismo tiene sus orígenes en las enseñanzas de un joven no-
ble de la India llamado Siddharta. Después de ser testigo de primera 
mano de la gran miseria en que vivía la gente que no había nacido en el 
medio privilegiado del cual él disfrutaba, este joven noble renunció a la 
seguridad y comodidades de su hogar para buscar la solución al 
problema del sufrimiento humano. El sufrimiento toma diferentes 
formas, desde el susurro constante de que ser²amos m§s felices ñsi 
s·loò algunos aspectos de nuestra vida fueran distintos, hasta el dolor 
de la enfermedad o el terror a la muerte. 

Siddharta se convirtió en asceta y recorrió la India estudiando 
bajo la dirección de maestros que declaraban haber encontrado la so-
lución que él buscaba. Infortunadamente, ninguna de las respuestas 
que le dieron o de las prácticas que le enseñaron parecía del todo 
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completa. Finalmente, decidió dejar de lado los consejos externos y 
buscar la solución al problema del sufrimiento en el sitio donde había 
comenzado a sospechar que residía: en su mente. Se sentó bajo la 
sombra de un árbol, en un lugar llamado Bodhgaya, en la provincia de 
Bihar, al noreste de la India, y comenzó a sumergirse más y más en las 
profundidades de su mente, resuelto a encontrar las respuestas que 
buscaba o morir en el intento. Al cabo de muchos días y noches, final-
mente descubrió lo que estaba buscando: una consciencia fundamental 
que era inmutable, indestructible e infinita en su alcance. Cuando salió 
de este estado de profunda meditación ya no era Siddharta. Era Buda, 
una palabra s§nscrita que significa ñel que ha despertadoò. 

Había despertado al total potencial de su propia naturaleza, que 
antes había estado limitada por lo que comúnmente se conoce como 
dualismo: la idea de un ñyoò distinto e inherentemente real, separado de 
un ñotroò aparentemente distinto e inherentemente real que existe fuera 
de ese ñyoò. Como veremos m§s adelante, el dualismo no es una 
ñimperfecci·n del car§cterò o un defecto, sino un complejo mecanismo 
de supervivencia profundamente arraigado en la estructura y función 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 años de su vida 
recorrió la India y atrajo a cientos, tal vez miles de discípulos mediante 
la enseñanza de su descubrimiento: las maneras como los conceptos 
equivocados se enclavan en la mente y el modo de extirparlos. Dos mil 
quinientos años después, los científicos modernos están comenzando a 
demostrar mediante rigurosas investigaciones clínicas que sus 
percepciones, logradas a través del examen subjetivo, son sorprenden-
temente exactas. 

Debido a que el alcance de su comprensión y sus percepciones 
iba mucho más allá de las ideas comunes que la gente tiene sobre sí 
misma y sobre la naturaleza de la realidad, se vio obligado, como 
muchos otros grandes maestros antes y después de él, a enseñar con 
la ayuda de parábolas, ejemplos, acertijos y metáforas. Tuvo que utilizar 
palabras, y aunque estas palabras con el tiempo se escribieron en sáns-
crito, pali y otros idiomas, siempre se han transmitido de manera oral de 
una generación a otra. ¿Por qué? Porque cuando oímos 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 páginas siguientes para alcanzar la misma liberación que el 
Buda experimentó. 
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Durante los siglos posteriores a la muerte de Buda sus 
enseñanzas comenzaron a difundirse en muchos países, entre ellos el 
Tíbet, cuyo aislamiento geográfico del resto del mundo proporcionó el 
medio perfecto para que generaciones de estudiantes y maestros se 
dedicaran exclusivamente al estudio y a la práctica. Los maestros 
tibetanos que lograban la iluminación y se convertían en budas durante 
su vida transmitían entonces todo lo que habían aprendido a sus 
estudiantes más promisorios y ellos, a su vez, lo transmitían a sus 
propios discípulos. De esta manera, se estableció en el Tíbet un linaje 
ininterrumpido de enseñanzas basadas en las instrucciones de Buda, 
fielmente registradas por sus tempranos seguidores, y en comentarios 
detallados sobre estas enseñanzas. Sin embargo, el verdadero poder 
del budismo tibetano, lo que lo hace tan puro y fuerte, es la conexión 
directa entre el corazón y la mente de los maestros, quienes, en forma 
oral y con frecuencia secreta, transmitieron a sus discípulos las 
enseñanzas esenciales del linaje, que habían obtenido mediante la 
experiencia. 

Debido a que muchas regiones del Tíbet están separadas unas 
de otras por montañas, ríos y valles, a los maestros y discípulos con 
frecuencia les era difícil recorrer el país compartiendo entre sí lo que 
habían aprendido. Como resultado de esto, los linajes de enseñanza 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 desarrolló en épocas diferentes y en distintas regiones del 
Tíbet, todas comparten los mismos principios, prácticas y creencias 
básicos. Las diferencias entre ellas, parecidas a las que existen, según 
me han dicho, entre las diferentes denominaciones del protestantismo, 
radican principalmente en la terminología que utilizan y con frecuencia 
en variaciones sutiles en la manera de aproximarse al saber y a la 
práctica. 

El más antiguo de estos linajes es la escuela nyingma, 
establecida entre el siglo VII y los inicios del siglo IX de la era cristiana, 
cuando el Tíbet era gobernado por reyes. (Nyingma es una palabra 
tibetana que puede traducirse aproximadamente como ñlos antiguosò.) 
Tristemente, Langdarma, el último de los reyes tibetanos, inició una 
violenta represión del budismo por razones políticas y personales. Aun 
cuando Langdarma sólo reinó cuatro años, antes de ser asesinado en el 
año 842 de la era cristiana, durante casi 150 años después de su 
muerte el antiguo linaje de la enseñanza budista continuó siendo en 
cierto modo un movimiento de resistencia, al tiempo que el Tíbet fue so-
metido a grandes cambios políticos hasta convertirse en una serie de 
reinos feudales sin mayor cohesión entre sí. 
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Estos cambios políticos permitieron que el budismo fuese reafir-
mando pausada y silenciosamente su influencia, mientras maestros in-
dios viajaban al Tíbet y estudiantes interesados hacían la ardua travesía 
a través de los montes Himalayas para estudiar bajo la dirección de 
maestros budistas indios. La orden kagyu fue de las primeras escuelas 
en echar raíces en el Tíbet durante este periodo. Su nombre viene de la 
palabra tibetana ka, aproximadamente traducida como ñdiscursoò o 
óóinstrucci·nò y gyu, esencialmente traducida como ñlinajeò. La escuela 
kagyu se basa en la tradición de transmitir las instrucciones oralmente 
de maestro a discípulo, preservando así una pureza de transmisión casi 
única. 

La tradición kagyu se originó en la India en el siglo X de la era 
cristiana, cuando un hombre extraordinario llamado Tilopa despertó a 
todo su potencial. Por muchas generaciones, los discernimientos de 
Tilopa y las prácticas mediante las cuales llegó a ellos se transmitieron 
de maestro a discípulo hasta que llegaron a Gampopa, un tibetano 
brillante que había abandonado su práctica como médico para seguir 
las enseñanzas de Buda. Gampopa entonces les transmitió todo lo que 
había aprendido a cuatro de sus discípulos más promisorios, cada uno 
de los cuales estableció su propia escuela en diferentes regiones del 
Tíbet. 

Uno de estos discípulos fue Dusum Khyenpa (apelativo tibetano 
que puede traducirse como ñel vate de los tres tiemposò: el pasado, el 
presente y el futuro), quien fundó lo que hoy día se conoce como el 
linaje karma kagyu, nombre derivado de la palabra sánscrita karma, 
aproximadamente traducida como ñacci·nò o ñactividadò. En la tradici·n 
karma kagyu, todas las enseñanzas, representadas en más de cien 
volúmenes de instrucciones filosóficas y prácticas, son transmitidas 
oralmente por el Karmapa o maestro del linaje a un puñado de 
discípulos. Muchos de estos reencarnan en generaciones sucesivas, 
con el objeto específico de transmitir la totalidad de las enseñanzas a 
las próximas reencarnaciones de Karmapas y así mantener y proteger 
estas lecciones incalculables en su pureza original, tal y como fueron 
comunicadas hace más de mil años. 

Esta línea de transmisión directa y continua no tiene equivalente 
en la cultura occidental. Una manera aproximada de captar este 
concepto podría ser imaginar que alguien como Albert Einstein se 
acerca a sus mejores estudiantes y les dice: ñPerdonen, pero ahora voy 
a vaciarles en su cerebro todo lo que yo he aprendido en la vida. 
Manténgalo allí por un tiempo, y cuando en veinte o treinta años yo 
vuelva en otro cuerpo, su responsabilidad será volverlo a vaciar en el 
cerebro de algún jovencito en quien ustedes sólo me reconocerán por 
los conocimientos que les estoy transmitiendo. Ah, y a propósito, sólo 
por si algo sale mal, tendrán que transmitir todo lo que les he enseñado 
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a un puñado de estudiantes cuyas virtudes podrán reconocer con base 
en lo que les voy a mostrar ahora, sólo para asegurarnos de que nada 
se pierdaò. 

Antes de morir en 1981, el décimo sexto karmapa les pasó todo 
este precioso conjunto de enseñanzas a varios de sus principales dis-
c²pulos, conocidos como sus ñhijos del coraz·nò, y les pidi· pasarlas a la 
siguiente encarnación del karmapa y asegurarse de que se mantuvieran 
intactas transmitiéndolas en su totalidad a otros estudiantes ex-
cepcionales. Uno de los hijos del corazón del décimo sexto karmapa, el 
duodécimo Tai Situ Rinpoche, pensó que yo era un estudiante pro-
misorio y facilitó el que viajara a la India a estudiar bajo la dirección de 
los maestros reunidos en el monasterio de Sherab Ling, su principal 
residencia en ese país. 

Como mencioné antes, las diferencias entre los linajes son muy 
pequeñas y generalmente sólo implican variaciones menores en ter-
minología 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 enseñanzas 
sobre la naturaleza fundamental de la mente con el término dzogchen, 
palabra tibetana que significa ñgran perfecci·nò. En la tradición Kagyu, el 
linaje en el que originalmente se entrenaron Tai Situ Rinpoche, Saljay 
Rinpoche y muchos de los maestros que hacían parte de Sherab Ling, 
se hace referencia a las enseñanzas sobre la esencia de la mente con 
el vocablo mahamudra, palabra que puede traducirse como ñgran selloò. 
Hay muy poca diferencia entre los dos corpus de enseñanzas: tal vez 
las dzogchen se centran más en cultivar un profundo entendimiento de 
la naturaleza fundamental de la mente, mientras las mahamudra ponen 
un mayor énfasis en las prácticas que facilitan la experiencia directa de 
la naturaleza de la mente. 

En la era moderna de aviones, automóviles y teléfonos, los 
maestros y discípulos viajan con más 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 enseñanzas directamente de 
quienes las conocen a fondo. Mediante la conexión directa con un 
maestro viviente, se transfiere algo increíblemente precioso: es un tipo 
de experiencia inmediata, como una sensación de que algo que respira 
y está vivo pasa del corazón del maestro al corazón del discípulo. De 
esta manera directa las enseñanzas impartidas en Sherab Ling, durante 
el programa de retiro de tres años, pasan de maestro a discípulo, y de 
allí 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 comprensión. 
 

ð-JAMGÓN KONGTRUL, Outline of Essential Points, traducción al inglés 
de María Montenegro 

 
Me encantaría decir que todo mejoró 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 año de retiro fue una de las 
peores experiencias de mi vida. Todos los síntomas de ansiedad que 
había experimentado en el pasado ðtensión física, tirantez en el cuello, 
mareo y oleadas de pánico que se intensificaban durante las prácticas 
de grupoð me atacaron de lleno. Hablando en términos occidentales, 
estaba sufriendo una depresión nerviosa. Mirando atrás, puedo decir 
que 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 situación de tener que confrontar mi propia mente, escenario que 
en ese momento no era el más agradable de tener a la vista día tras 
día. A medida que pasaban las semanas el panorama mental y 
emocional que contemplaba parecía volverse más y más asustador. 
Finalmente, a medida que ese primer año terminaba, me vi enfrentado a 
tener que escoger entre pasar los siguientes dos años escondido en mi 
habitación, o aceptar la total realidad de las lecciones que había 
aprendido de mi padre y otros maestros: que mis problemas, 
cualesquiera que fueran, se debían a maneras de pensar y percibir pro-
fundamente arraigadas en mi propia mente. Y entonces, decidí poner en 
práctica las enseñanzas que había recibido. 

Durante tres días me quedé meditando en mi habitación, utili-
zando muchas de las técnicas que describiré más adelante. Gradual-
mente, comencé a darme cuenta de cuán débiles y transitorios eran en 
realidad los pensamientos y las emociones que me habían atribulado 
por años, y cómo el dejarme obsesionar por problemas pequeños, los 
había convertido en problemas mayores. Sólo con sentarme tranquila-
mente y observar cuán rápido y en muchos sentidos ilógicamente mis 
pensamientos y emociones iban y venían, me comencé a dar cuenta, de 
manera directa, de que no eran ni tan sólidos ni tan reales como 
parecían. Y una vez que comencé a dejar de creer en el cuento que 
parec²an contar, empec® a ver al ñautorò que hay m§s all§ de estos 
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 repetición de esta 
experiencia, se vuelve virtualmente inmovible. Es una experiencia de 
absoluto bienestar que irradia a través de todos los estados físicos, 
emocionales y mentales, incluso aquellos que normalmente se 
consideran desagradables. Esta sensación de bienestar, a pesar de las 
fluctuaciones internas y externas, es una de las maneras más claras de 
entender lo que los budistas quieren decir por ñfelicidadò, y yo hab²a 
tenido la suerte de vislumbrarla levemente durante mis tres días de 
aislamiento. 

Al final de esos tres días salí de mi habitación y me reuní con el 
grupo. Necesité dos semanas más de práctica intensa para vencer la 
ansiedad que me había acompañado durante toda mi infancia y para 
comprender, por experiencia directa, la veracidad de lo que se me había 
enseñado. Desde ese entonces no he vuelto a sufrir ni un solo ataque 
de pánico. La sensación de paz, de confianza y de bienestar que obtuve 
como resultado de esta experiencia, incluso bajo condiciones que 
objetivamente podrían tildarse de estresantes, jamás ha variado. No me 
atribuyo el mérito por esta transformación, porque sólo se debe al 
esfuerzo de poner en práctica de manera directa la verdad que me fue 
transmitida por aquellos que me precedieron. 

Tenía dieciséis años cuando salí del retiro y, para mi gran 
sorpresa, Tai Situ Rinpoche me eligió para dirigir el siguiente, que debía 
comenzar a los pocos meses. Fue así como poco después me hallé 
nuevamente en la casa de retiros, impartiendo enseñanzas sobre las 
prácticas introductorias y avanzadas del linaje kagyu y dándoles a los 
nuevos participantes acceso a la línea de transmisión directa que yo 
había recibido. Aunque en esta ocasión era yo quien lo dirigía, desde mi 
punto de vista fue una maravillosa oportunidad de pasar casi siete años 
continuos de intensa práctica de retiro. Y en esta ocasión no pase ni un 
solo momento acobardado por el miedo en mi pequeño cuarto. 

Al finalizar este segundo retiro, por insinuación de mi padre y 
con la aprobación de Tai Situ Rinpoche, me matriculé por un año en el 
colegio monástico de Dzongsar, bastante cerca de Sherab Ling. Allí 
tuve la gran suerte de continuar mi educación en las disciplinas filosó-
ficas y científicas del budismo bajo la guía del gran erudito Khenchen 
Kunga Wangchuk, rector del colegio, quien acababa de llegar a la India 
proveniente del Tíbet. 

El método de estudio en un colegio monástico 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 
específicos, ni tampoco escriben ensayos ni hacen exámenes escritos; 
su deber es estudiar cantidades enormes de textos budistas. En mi 
escuela, casi a diario ten²amos ñex§menes improvisadosò en los cuales 
un estudiante, cuyo nombre se sacaba de un tarro, debía hacer un 
comentario espontáneo sobre el significado de una sección específica 
de un texto. Unas veces nuestros ñex§menesò consist²an en escribir 
comentarios sobre los textos que habíamos estudiado y otras, en 
debates públicos en los cuales los profesores escogían a los 
estudiantes al azar y los desafiaban a dar respuestas precisas a 
preguntas impredecibles sobre los aspectos menudos de la filosofía 
budista. 

Al final de mi primer año como estudiante en Dzongsar, Tai Situ 
Rinpoche inició una serie de viajes de enseñanza por el mundo y me 
encargó de supervisar, bajo su dirección, las actividades diarias de She-
rab Ling y abrir de nuevo el shedra en los terrenos del monasterio. Si-
multáneamente, debía seguir estudiando y trabajando como profesor 
asistente allí y encargarme de la dirección de los varios retiros de tres 
años que se ofrecerían en Sherab Ling. Mi gran obligación con él hizo 
que no dudara en aceptar estas responsabilidades. Si él confiaba en 
que yo las llevaría a cabo, ¿quién era yo para poner en duda su 
decisión? Además, tenía la suerte de vivir en una época en que siempre 
podría echar mano del teléfono para recibir su guía y dirección. 

Así pasaron cuatro años, mientras supervisaba los asuntos en 
Sherab Ling, completaba mi educación y enseñaba en el nuevo shedra, 
a la vez que llevaba la transmisión directa a los estudiantes en retiro. 
Hacia el final de esos cuatro años, viajé a Bhutan para recibir la 
transmisión directa de las enseñanzas orales conocidas como Tretchö y 
Togal (que podr²an traducirse como ñpureza primordialò y ñpresencia 
espontáneaò) de parte de Nyoshul Khen Rinpoche, un maestro 
dzogchen de extraordinario conocimiento, experiencia y habilidad. Estas 
enseñanzas sólo se le dan a un estudiante a la vez, así que el hecho de 
haber sido escogido para recibir esta transmisión directa me dejó, 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 más ha influido en mí. 

La oportunidad de recibir estas transmisiones también me ense-
ñó, de manera indirecta, la valiosísima lección de que en la medida en 
que una persona se comprometa con el bienestar de los demás, 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 cómo 
y el porqué de esto es algo que examinaremos más adelante, puesto 
que la explicación tiene mucho que ver con los principios de biología y 
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física que aprendí una vez que comencé a viajar por el mundo y a 
trabajar más directamente con los maestros de la ciencia moderna. 

 
 

UNA LUZ DE OCCIDENTE 
 

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

 
ðTILOPA, Mahamudra of the Ganges, traducción al inglés de María 

Montenegro 
 
Debido a que mi agenda de trabajo durante los años que siguieron a mi 
primer retiro fue bastante apretada, no tuve mucho tiempo de mantenerme al 

tanto de los grandes progresos en el área de la neurociencia y los campos afines 

de la investigación cognoscitiva, o de digerir los complicados descubrimientos 

recientes en física. Sin embargo, en 1998 mi vida tomó un giro inesperado 

cuando mi hermano Tsoknyi Rinpoche, quien debía ir a enseñar en 

Norteamérica, no pudo hacer el viaje y yo fui enviado en su lugar. Fue mi 

primera visita larga a Occidente y en ese entonces tenía 23 años. Aunque en el 

momento de abordar el avión a Nueva York no lo sabía, las personas a quienes 

conocería durante ese viaje determinarían la dirección que tomaría mi modo de 

pensar por muchos años. 

Dándome generosamente de su tiempo y proporcionándome 
cantidades de libros, artículos, DVD y vídeos, me introdujeron a los con-
ceptos de la física moderna y a los últimos desarrollos en investigación 
neurocientífica, cognitiva y conductual. Era emocionante ver el increíble 
grado de riqueza y detalle al cual había llegado la investigación cien-
tífica dirigida a estudiar los efectos del entrenamiento budista y, lo que 
era aún más 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 ejemplo, palabras como ñc®lulaò, 
ñneuronaò o ñADNò no tienen equivalente en tibetano y las volteretas 
verbales que esta gente debía dar para ayudarme a entender estos 
conceptos eran tan complicadas que casi siempre terminábamos riendo 
a carcajadas. 

Mientras yo entraba y salía de retiros dedicado al estudio, mi 
amigo Francisco Varela había estado trabajando con el Dalai Lama en 
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la organización de diálogos entre científicos modernos y monjes y 
eruditos budistas. Dichos diálogos 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 aprendí mucho sobre los 
mecanismos biológicos de la mente; sin embargo, fue la conferencia del 
MIT ðla cual se centró en la correlación entre los métodos in-
trospectivos budistas de explorar la experiencia y el enfoque objetivo de 
la ciencia modernað la que me hizo comenzar a pensar cómo llevarles 
a las personas que no estaban necesariamente familiarizadas con la 
práctica budista o con las complejidades de la ciencia moderna lo que 
yo había aprendido durante mis años de entrenamiento. 

De hecho, una pregunta comenzó a surgir a medida que la 
conferencia del MIT seguía su curso: ¿Qué pasaría si se combinaran los 
dos enfoques, el budista y el occidental? ¿Qué podría aprenderse al 
juntar la información suministrada por personas entrenadas para rendir 
descripciones subjetivas detalladas de sus experiencias, con los datos 
que nos proporcionan las máquinas capaces de medir cambios 
minúsculos en la actividad de la mente? ¿Qué realidades podrían 
hacerse evidentes mediante los métodos introspectivos de la práctica 
budista que las técnicas de investigación occidental no pueden captar? 
¿Qué percepciones podrían aportarles a los practicantes budistas las 
observaciones objetivas de la investigación clínica? 

Hacia el final de la conferencia, tanto los participantes en los 
paneles científicos budistas como en los occidentales admitieron no sólo 
que las posibilidades de beneficio mutuo al buscar maneras de trabajar 
juntos podrían ser enormes, sino que la colaboración por sí misma 
representaba una gran oportunidad de mejorar la calidad de la vida 
humana. Al clausurar el evento, el doctor Eric S. Lander, profesor de 
biología molecular del MIT y director del Whitehead Institute del Centro 
para Investigación sobre el Genoma de MIT, señaló que mientras las 
prácticas 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. 

ñàPor qu® detenerse aqu²?ò, pregunt· el doctor Lander al 
auditorio. ñàPor qué nos contentamos con decir que no estamos 
mentalmente enfermos?ò ñàPor qu® no concentrarnos en mejorar y 
mejorar?ò. 

 
             29            La Alegría de la Vida  

 



  

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 
que enfrentar en su vida diaria. Como aprendí a las duras durante mi 
primer año de retiro, entender sólo la teoría no es suficiente para su-
perar los hábitos psicológicos y biológicos que tienden a generar tanta 
angustia y dolor en la vida cotidiana. Para que la verdadera transfor-
mación pueda darse, la teoría tiene que ponerse en práctica. 

Estoy sumamente agradecido con los maestros budistas que du-
rante mis años de entrenamiento me transmitieron conocimientos fi-
losóficos tan profundos, y cómo aplicarlos de manera práctica; y tam-
bién con los científicos que de manera tan generosa dedicaron tiempo y 
esfuerzo no sólo a reevaluar y expresar todo lo que yo había aprendido 
en términos que tal vez los occidentales puedan entender más 
fácilmente, sino también a validar los resultados de la práctica budista a 
través de extensas investigaciones en el laboratorio. 

¡Qué afortunados somos de vivir en este momento único de la 
historia humana, cuando una colaboración equilibrada entre científicos 
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 prácticos de aplicar las lecciones derivadas 
de esta extraordinaria colaboración y de realizar para sí mismos la 
promesa de todo su potencial humano. 
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2 
 

LA SINFONÍA INTERIOR 

 
Una colección de partes produce el concepto de un 

vehículo. 
 

ðSamyuttanikaya, traducción al inglés de María Montenegro 
 
UNA DE LAS PRIMERAS LECCIONES que aprendí como budista es que todo 
ser sensible, es decir, toda criatura dotada de un sentido aunque sea 
muy básico de consciencia, puede definirse por tres aspectos o ca-
racterísticas fundamentales: cuerpo, lenguaje y mente. El cuerpo, por 
supuesto, se refiere a la parte física de nuestro ser, el cual está en 
constante proceso de cambio. Nace, crece, se enferma, envejece y 
eventualmente muere. El lenguaje no sólo 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 producción de feromonas o componentes químicos 
que los mamíferos secretan y que influyen de manera sutil en el 
comportamiento y el desarrollo de otros mamíferos. 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. 

La mente es m§s dif²cil de describir. No es una ñcosaò que po-
damos señalar 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 artículos escritos en un empeño 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 dónde se encuentra, 
ningún budista ðni científico occidentalð ha podido decir de una vez 
por todas, ñAj§, áhe encontrado la mente! Est§ localizada en esta parte 
del cuerpo, se parece a esto, y funciona as²ò. 

En el mejor de los casos, después de siglos de investigación, se 
ha podido determinar que la mente no tiene ni sitio, ni forma, ni aspecto, 



  

ni color específicos, ni ninguna otra cualidad tangible que sea posible 
atribuirles a otros aspectos como la ubicación del corazón o los 
pulmones, los principios básicos de la circulación y las áreas que 
controlan funciones esenciales como la regulación del metabolismo. 
¡Cuánto más fácil sería 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, ¿cómo podría 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 cuándo 
estamos fatigados o alertas, felices o tristes. La incapacidad de localizar 
o definir precisamente un fenómeno no quiere decir que no exista; lo 
único que realmente quiere decir es que no hemos reunido la suficiente 
información para proponer un modelo que funcione. Una analogía 
sencilla sería comparar la comprensión científica de la mente con 
nuestra aceptación de algo tan simple como el poder de la electricidad. 
Prender un interruptor o encender la televisión no requiere un 
entendimiento detallado del sistema de circuitos o de la energía 
electromagnética. Si la luz no prende cambiamos la bombilla. Si el 
televisor no funciona verificamos el cable o la conexión satelital. Es 
posible que haya que reemplazar una bombilla quemada, ajustar la 
conexión 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, habrá 
que llamar a un técnico, pero en el fondo sabemos o tenemos fe en que 
la electricidad funciona. 

Una situación 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, aún le queda por identificar cualquier cosa cercana a lo 
que constituye ñla menteò en s² misma. De hecho, cuanto m§s pre-
cisamente examinan los científicos la actividad mental, más se acercan 
a la manera budista de entender la mente, como un suceso perpetua-
mente en evolución más que como una entidad distinta. 

Las primeras traducciones de textos budistas trataron de identi-
ficar la mente como una ñcosaò o ñmateriaò distinta que existe m§s all§ 
de los límites de la comprensión científica actual, pero esas tra-
ducciones incorrectas se basaron en antiguos supuestos occidentales 
de que toda experiencia podría eventualmente estar relacionada con 
algún aspecto de la función física. Interpretaciones más recientes de los 
textos clásicos revelan una comprensión mucho más cercana a la 
concepci·n cient²fica moderna de ñla menteò como un tipo de acon-
tecimiento o suceso en constante evolución, que surge de la interacción 
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de hábitos neurológicos y de los elementos impredecibles de la expe-
riencia inmediata. 

Los budistas y los científicos modernos coinciden en que el he-
cho de tener una mente es lo que diferencia a todos los seres sensibles 
o conscientes de otros organismos como la hierba o los árboles -y 
desde luego de cosas que no necesariamente consideraríamos vivas, 
como las rocas, la envoltura de los bombones o los bloques de cemen-
to. En esencia, la mente es el aspecto más 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. Jamás he oído de una lombriz que se mantuviera en vela 
preocupándose por la bolsa de valores. 

Otro punto en el cual los budistas y la mayoría de los científicos 
modernos están de acuerdo es en que la mente es el aspecto más 
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 constituyen el ñlenguajeò no son m§s que 
sus títeres. 

Compruebe usted mismo esta idea sobre el papel de la mente. 
Si usted se rasca la nariz ¿qué parte de usted percibe la picazón? 
¿Puede el cuerpo, por sí mismo, percibirla? ¿El cuerpo se da a sí 
mismo la orden de levantar la mano y rascarse la nariz? ¿Tiene el 
cuerpo siquiera la capacidad de hacer la distinción entre la picazón, 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 física. 

Aun si no podemos verla, es la mente la que siempre está 
presente y activa. Es ella la fuente de nuestra propia habilidad para 
reconocer la diferencia entre un edificio y un árbol, entre la lluvia y la 
nieve, entre un cielo despejado y uno lleno de nubes. Tener una mente 
es una condición básica 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 está dentro del 
cuerpo o más allá de él. ¿Tiene alguna forma o algún color? De hecho, 
¿existe de verdad, o es sencillamente una actividad casual de células 
del cerebro que, con el transcurso del tiempo, han acumulado la fuerza 
de un hábito? Más 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, 
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tenemos que hacer algún esfuerzo por examinarla y distinguir sus 
principales propiedades. 

En realidad, el proceso es muy simple; nos parece difícil sólo 
porque estamos acostumbrados a mirar el mundo ñall§ò... Un mundo 
que parece estar lleno de objetos y experiencias interesantes. Mirar 
nuestra mente es como tratar de vernos la parte de atrás de la cabeza 
sin la ayuda de un espejo. Así 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 lápiz # 2 para llenar hojas. 

He aquí la prueba: la próxima vez que se siente a almorzar o a 
cenar, preg¼ntese: ñàQu® parte de m² es la que piensa que esta comida 
sabe bien, o no sabe tan bien? ¿Cuál es la parte que se da cuenta de 
que estoy comiendo? La respuesta inmediata parece ser obvia: ñMi 
menteò. Sin embargo, cuando efectivamente observamos la mente 
desde la perspectiva de la ciencia moderna, nos damos cuenta de que 
la respuesta no es tan simple. 

 

¿QUÉ ES LO QUE ESTÁ PASANDO ALLÍ? 

 
Todos los fenómenos son proyecciones de la mente. 

 
ðEL TERCER KARMAPA GYALWANG, Wishes of Mahamudm, traducción al 

inglés de María 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 están llenos 
de luz blanca o llenar las paredes de conejillos y arcos iris y ya? Pues... 
tal vez. 

Infortunadamente, uno de los principales obstáculos que debe-
mos enfrentar cuando tratamos de examinar la mente es una convicción 
profundamente arraigada y con frecuencia inconsciente de que ñsomos 
como somos, pues así nacimos, y nada que hagamos puede cambiar 
esoò. Durante mi ni¶ez experiment® esa sensaci·n de futilidad 
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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que con frecuencia desisten porque no ven ningún resultado inmediato. 
Cuando las oraciones y las afirmaciones no les funcionan, descartan la 
idea de trabajar con la mente como una artimaña de marketing para 
vender libros. 

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

Durante los últimos diez años, en mis conversaciones con cien-
tíficos, biólogos y psicólogos, he oído muchas ideas interesantes. Al-
gunas de ellas ponen en tela de juicio conceptos con los cuales fui 
criado; otras han confirmado lo que me enseñaron, aunque desde otra 
perspectiva. Hayamos estado de acuerdo o no, lo más valioso que he 
aprendido de estas conversaciones es que tomarse el tiempo para 
lograr siquiera una comprensión parcial de la estructura y función de la 
mente proporciona una base más sólida para entender desde una 
perspectiva científica cómo y por qué las técnicas que aprendí como 
budista realmente funcionan. 

Una de las metáforas más interesantes con las que me he 
encontrado fue una afirmación 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 comparó la mente 
con ñuna sinfon²a, bien afinada y bien disciplinadaò. Explic· que, al igual 
que una orquesta sinfónica, la mente está compuesta por grupos de 
ejecutantes que trabajan juntos para producir resultados específicos, 
como movimientos, pensamientos, sentimientos, recuerdos y 
sensaciones físicas. 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 número total de ejecutantes 
involucrados en actos tan sencillos, y la extensión de las interacciones 
entre ellos, forman un cuadro sorprendentemente complejo. 

A fin de entender mejor la afirmación del doctor Livingston, tuve 
que pedirle a la gente que me ayudara a comprender la información 
contenida en la montaña de libros, revistas y otros materiales que me 
habían 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 compasión por los aspirantes a 
científicos y los estudiantes de medicina. 
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He tenido la suerte de poder hablar extensamente con personas 
más conocedoras que yo en estas áreas, que tradujeron toda la jerga 
científica a términos sencillos que yo pudiera entender. Confío en que el 
tiempo y el esfuerzo dedicados a esto hayan sido tan provechosos para 
ellas como lo fueron para mí. En mi caso, no sólo se enriqueció 
enormemente mi vocabulario inglés sino que logré comprender cómo 
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 más evidente que para alguien que no haya sido criado en la 
tradición budista, tener una apreciación básica de la naturaleza y el 
papel de los ñejecutantesò de los cuales habl· el doctor Livingston es 
esencial para entender cómo y por qué las técnicas budistas de 
meditación realmente funcionan a un nivel puramente fisiológico. 

Me encantó también aprender, desde un punto de vista científi-
co, qué fue lo que sucedió dentro de mi mente e hizo posible el que yo 
pasara de ser un niño preso de pánico 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 físicas que hay detrás de los cambios que ocurren después de 
años de práctica, cuando tantos de mis maestros y contemporáneos se 
dan por satisfechos con el cambio de consciencia como tal. Posible-
mente se deba a que en una vida anterior fui mecánico. 

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 sí, excepto que las conversaciones secretas entre neuronas 
tienen que ver principalmente con las sensaciones, el movimiento, la 
resolución de problemas, la creación de recuerdos y la producción de 
pensamientos y emociones. 

Estas células chismosas se parecen mucho a los árboles: tienen 
un tronco, conocido como axón, y ramas que se extienden para enviar y 
recibir mensajes de otras ramas y células nerviosas que recorren los 
músculos y los tejidos de la piel, los órganos vitales y los órganos de los 
sentidos. Dichas células se pasan los mensajes entre sí a través de las 
sinapsis, o espacios diminutos entre las ramas más cercanas. Los 
mensajes que fluyen a través de las sinapsis son transportados en 
forma de moléculas químicas llamadas neurotransmisores, los cuales 
crean actividad eléctrica que puede medirse con un 
electroencefalograma. Algunos de estos neurotransmisores son muy 
conocidos hoy en día: por ejemplo, la serotonina, que se altera en la 
depresión; la dopamina, un químico asociado con las sensaciones de 
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placer; y la epinefrina, más conocida como adrenalina, un químico que 
se produce como respuesta al estrés, a la ansiedad y al miedo, pero 
que también es crítico en la atención y la vigilancia. El término científico 
para la transmisión de una señal electroquímica de una neurona a otra 
es potencial de acción, término tan extraño para mí como la palabra 
vacío puede serlo para alguien que no haya tenido contacto con el 
budismo. 

Saber de la actividad de las neuronas no tendría 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 
vínculo muy parecido al de las viejas amistades. Se acostumbran a 
pasar el mismo tipo de mensajes de acá para allá, de la misma manera 
que los viejos amigos tienden a reforzarse sus propios juicios sobre la 
gente, los acontecimientos y las experiencias. Esta vinculación es la 
base biológica de muchos de los llamados hábitos mentales, algo así 
como la reacción automática 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 
neurológicas correspondientes a la sensación de miedo, por una parte, 
y al concepto de que los perros infunden miedo, por otra. La próxima 
vez que vea un perro, el mismo grupo de neuronas comienza a cotillear 
entre sí para recordarme que los perros infunden miedo. Y cada vez que 
ese cotilleo ocurra, se hará más intenso y más convincente, hasta 
volverse una rutina tan establecida que con sólo pensar en perros 
comienzo a sudar y el corazón me palpita. 

Ahora, supongamos que un día 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 mí, viene a sentarse a mis pies o sobre mis 
rodillas, e incluso comienza a lamerme tan contenta y amorosamente 
que prácticamente tengo que apartarlo de mí. 

Lo que ha sucedido en el cerebro del perro es que un grupo de 
conexiones neurológicas asociadas con mi olor, y todas las sensaciones 
que le comunican que le caigo bien a su dueño, crean un patrón 
equivalente a ñáOye, esta persona es simpática!ò Mientras tanto, en mi 
propio cerebro, un nuevo grupo de conexiones neuronales asociadas 
con sensaciones físicas agradables empiezan a charlar entre sí, y me 
digo a m² mismo: ñáOye, tal vez los perros sí son agradables!ò. Cada vez 
que voy a ver a mi amigo, este nuevo patrón se refuerza y los antiguos 
patrones comienzan a debilitarse, hasta que finalmente los perros ya no 
me asustan. 

En términos neurocientíficos, esta capacidad de reemplazar 
viejas conexiones neuronales por nuevas conexiones se conoce como 
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ñplasticidad neuronalò. La palabra tibetana para referirse a esta 
capacidad es le-su-rung-wa, que en español puede traducirse 
aproximadamente como ñflexibilidadò. áUsted puede utilizar cualquiera 
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 cómo funciona el cerebro. Este es por qué 
detrás del cómo de las enseñanzas budistas que tienen que ver con la 
eliminación de los hábitos mentales que propician la infelicidad. 

 

TRES CEREBROS EN UNO 

 
Las formas de Buda se clasifican como tres... 

 
ðGAMBOPA, The Jewel Ornament of Liberation, traducción al inglés de 

Khenpo Konchog Gyaltsen Rinpoche 
 

Ya en esta etapa debemos tener claro que el cerebro no es un solo 
objeto, y que la respuesta a una pregunta como ñàQu® parte de m² es la 
que piensa que esta comida sabe bien, o no sabe tan bien?ò no es tan 
sencilla como parece. Incluso actividades tan relativamente básicas 
como comer y beber implican el intercambio de miles de rapidísimas 
señales electroquímicas 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 excursión por el cerebro. 

Los billones de neuronas que hay en el cerebro humano están 
agrupados de acuerdo con su función en tres capas, cada una de las 
cuales se desarrolló en el transcurso de cientos de miles de años, a me-
dida que las especies fueron evolucionando y adquiriendo mecanismos 
de supervivencia cada vez más complejos. La primera y más 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 propósito del cerebro reptil es la regulación de 
funciones básicas involuntarias como la respiración, el metabolismo, los 
latidos del corazón y la circulación. También controla la respuesta de 
pelea o huida o respuesta de alarma, una reacción automática que nos 
impulsa a interpretar cualquier encuentro o 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 rincón oscuro, como una 
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posible amenaza. Sin dirección consciente, la adrenalina comienza a 
correr por el cuerpo, el corazón se acelera, los músculos 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 automática de 
este tipo tiene que influir considerablemente en la supervivencia. 

La mayoría de los reptiles tienden a ser más 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 cascarón los pequeños tienen los instintos y 
capacidades de sus mayores, su cuerpo es todavía vulnerable y torpe, y 
deben mirar por sí. Muchos mueren a las pocas horas de nacidos. 
Mientras se arrastran para ponerse a salvo en el hábitat que les es más 
natural ðen el caso de las tortugas, el marð 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 evolución de nuevas clases de vertebrados, como los pájaros 
y los mamíferos, 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 
sí mismos y requieren el cuidado de sus padres. Para llenar esta 
necesidad y asegurar la supervivencia de la especie, gradualmente fue 
desarrollándose una segunda capa del cerebro. Esta capa, conocida 
como la región límbica, 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 protección, y a enseñar 
habilidades esenciales de supervivencia mediante el juego y otros 
ejercicios. 

Estas conexiones neuronales más sofisticadas también dotaron 
a nuevas clases de animales de la capacidad para identificar una gama 
más amplia de emociones distintas de la simple pelea o huida. Por 
ejemplo, los mamíferos pueden distinguir no sólo los sonidos 
específicos de sus pequeños sino también diferenciar entre el tipo de 
sonidos que emiten: de dolor, de placer, de hambre, etc. Además, la 
regi·n l²mbica tambi®n los dota de una capacidad m§s sutil para ñleerò 
las intenciones de otros animales, reflejadas en su postura, el tipo de 
movimiento, la expresión facial, la situación de los ojos e incluso cierto 
tipo de olores o feromonas. Gracias a la posibilidad de procesar varios 
tipos de señales, los mamíferos y los pájaros pueden adaptarse más 
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 
más de cerca algunas estructuras y capacidades del sistema límbico. 
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Dos de estas estructuras merecen especial atención: el hipocampo y la 
amígdala. La primera está localizada en el lóbulo temporal, justo detrás 
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 ðpor lo menos en el caso de los seres 
humanosð verbal, que le da significado a nuestras respuestas 
emocionales. Las personas que han sufrido daños físicos en el hipo-
campo tienen dificultad para crear nuevas memorias; recuerdan todo lo 
sucedido hasta el momento en que ocurrió el daño, 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 áreas del cerebro que se 
ve afectada por el mal de Alzheimer, y también por enfermedades 
mentales como la esquizofrenia, la depresión severa y el desorden 
bipolar. 

La otra parte importante del sistema límbico es la amígdala, una 
estructura neuronal pequeña, en forma de almendra, situada en la parte 
baja de la región límbica, justo encima del tallo cerebral. Lo mismo que 
con el hipocampo, el cerebro humano tiene dos de estos órganos, uno 
en el hemisferio derecho y otro en el izquierdo. La amígdala desempeña 
un papel crítico tanto en la habilidad para sentir emociones como para 
crear recuerdos. La investigación ha demostrado que el daño o la 
remoción de la amígdala lleva a la pérdida de la capacidad de emitir 
casi todo tipo de respuestas emocionales, inclusive impulsos tan 
básicos como el miedo y la empatía, y produce también una inhabilidad 
para establecer o reconocer relaciones sociales. 

Al tratar de definir una ciencia práctica de la felicidad, es 
necesario poner atención a la actividad de la amígdala y el hipocampo. 
Debido a que la amígdala está conectada con el sistema nervioso 
autónomo, el área del tallo cerebral que automáticamente regula las 
respuestas musculares, cardíacas y glandulares, y con el hipocampo, 
estructura neuronal ubicada en la base de la región límbica, que 
descarga adrenalina y otras hormonas en el caudal sanguíneo, los 
recuerdos emocionales que crea son sumamente fuertes, y están 
conectados con reacciones biológicas y bioquímicas importantes. 

Un acontecimiento que genere una fuerte respuesta biológica, 
como la descarga de grandes cantidades de adrenalina u otras hormo-
nas, hace que el hipocampo envíe señales hacia el tallo cerebral, donde 
se guardan como patrones. Por esta razón, muchas personas pueden 
recordar exactamente dónde 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 más personales muy cargadas de significado positivo o 
negativo. 

Estos recuerdos y los patrones asociados con ellos son tan 
poderosos que pueden ser desencadenados fácilmente 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 daño, 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 más comunes. Por ejemplo, 
aquellos niños 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 amígdala provoca una respuesta de recuerdo. Un elemento 
significativo en una situación actual, que tenga parecido a otro elemento 
de una situación 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 l²mbico o ñcerebro emocionalò, como 
también se le conoce, están en gran medida equilibradas por la tercera 
capa del cerebro y la última en desarrollarse, la neocorteza. Esta capa 
de la mente, propia de los mamíferos, nos capacita para razonar, formar 
conceptos, planificar y emitir respuestas emocionales finamente 
sintonizadas. Aunque esta capa es relativamente delgada en la mayoría 
de los mamíferos, cualquiera que haya observado a un gato tratando de 
abrir la puerta de un clóset 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 convirtió en una estructura más grande y compleja. Al 
pensar en el cerebro, la mayoría de nosotros nos imaginamos esta es-
tructura, con sus muchos salientes y hendiduras. De hecho, de no ser 
por estos salientes y hendiduras, no podríamos imaginarnos el cerebro 
en absoluto, puesto que la neocorteza nos permite usar la imaginación y 
nos proporciona la habilidad para crear, entender y manipular símbolos. 
La neocorteza nos hace aptos para el lenguaje, la escritura, las 
matemáticas, la música y el arte, y es también la sede de nuestras 
actividades racionales, incluso la habilidad para resolver problemas, ha-
cer análisis y juicios, controlar los impulsos, organizar la información, 
aprender de experiencias y errores pasados, y sentir empatía por otras 
personas. 
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El solo hecho de comprender que el cerebro humano está com-
puesto por estas tres capas diferentes es de por sí asombroso; pero 
más fascinante aún 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 
región límbica y la neocorteza. Además, parece evidente que cada 
pensamiento, sensación o experiencia implica una serie diferente de 
interacciones que con frecuencia involucran áreas del cerebro que no 
son activadas por otro tipo de pensamientos. 

 

EL DIRECTOR QUE HACE FALTA 

 
La mente no está en la cabeza. 

 
ðFRANCISCO J. VARELA, ñSteps to a Science of Inter-Beingò, tomado de 
The Psychology of Awakening, editado por S. Bachelor, G. Claxton y G. 

Watson 
 

Sin embargo, me quedaba una pregunta por resolver. Si como sugería 
el doctor Livingston, el cerebro es una sinfonía, ¿no debería haber un 
director? ¿No debería haber algún órgano o célula objetivamente 
identificable que lo dirigiera todo? Ciertamente actuamos como si algo 
así existiera, o por lo menos nos referimos a eso cuando decimos cosas 
como: ñTengo la mente en blancoò o ñMe ley· la menteò. 

Gracias a mis conversaciones con neurocientíficos, biólogos y 
psicólogos sé que la ciencia moderna hace mucho tiempo que busca a 
este ñdirectorò y se esfuerza por descubrir alguna c®lula o grupo de 
células que dirija la sensación, la percepción y otros tipos de actividad 
mental. No obstante, aun con la ayuda de la tecnología más sofisticada, 
ha sido imposible encontrar evidencia de un director. No hay ningún 
área ðning¼n ñyoò diminutoð del cerebro que pueda decirse que es 
responsable de coordinar la comunicación entre los diferentes 
ejecutantes. 

En consecuencia, los científicos contemporáneos han abando-
nado la b¼squeda del ñdirectorò y preferido explorar los principios y 
mecanismos mediante los cuales billones de neuronas distribuidas por 
todo el cerebro pueden coordinar sus actividades armónicamente, sin la 
ayuda de un director central. Este comportamiento ñglobalò o 
ñdistribuidoò es comparable a la coordinaci·n espont§nea de un grupo 
de músicos 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 armonía. 

La idea de localizar un ñyoò en el cerebro vino, en muchos senti-
dos, de la física clásica, que tradicionalmente se había enfocado en el 
estudio de las leyes que gobiernan los objetos localizables. De este 
punto de vista tradicional se deducía que, si la mente tenía un efecto ð
sobre las emociones, por ejemploð, tenía que estar localizada en 
alguna parte. Sin embargo, si la mera suposici·n de la ñrealidadò de los 
objetos de la ciencia es incierta, todo el concepto de entidades sólidas 
comienza a ser cuestionado desde la misma física contemporánea. 
Cada vez que alguien identifica el mínimo elemento imaginable de la 
materia, otra persona descubre que en efecto esta está constituida por 
partículas aún más pequeñas. Con cada nuevo avance se hace más 
difícil identificar de manera concluyente cualquier elemento material 
fundamental. 

Por lógica, entonces, aun si fuera posible seccionar el cerebro 
en partes cada vez más pequeñas, hasta el mínimo nivel subatómico, 
¿cómo podría alguien estar seguro de poder decir con precisión que 
una de estas partes corresponde a la mente? Puesto que cada célula 
está conformada por múltiples partículas más pequeñas, ¿cómo podría 
saberse cuál de ellas constituye la mente? 

En este aspecto el budismo podría ofrecer una perspectiva 
fresca, que tal vez pueda sentar las bases para nuevas rutas en la 
investigación científica. El término tibetano budista para describir la 
mente es sem, que puede traducirse como ñaquello que sabeò. Una 
versión más larga sería sem chen ta nay, o ñla manera como los seres 
sensibles piensanò. Estos t®rminos sencillos pueden ayudarnos a 
entender la idea budista de que la mente es no tanto algo específico 
sino más bien una capacidad de reconocer y reflexionar sobre nuestras 
experiencias. Aunque el Buda enseñó que el cerebro es, ciertamente, el 
soporte físico de la mente, tuvo cuidado de señalar que la mente misma 
no es algo que se pueda ver, tocar o siquiera definir en palabras. De- 
igual manera que el órgano físico del ojo no es la vista, ni el órgano 
físico del oído es el acto de oír, el cerebro no es la mente. 

Una de las primeras lecciones que me enseñó mi padre fue que 
el budismo no ve la mente como una entidad independiente sino más 
bien como una experiencia siempre en desarrollo. Recuerdo mi 
extrañeza inicial ante tal idea, cuando me hallaba sentado en el aula de 
su monasterio en Nepal, rodeado de estudiantes de todo el mundo. 
Éramos tantos atestados en ese diminuto cuartito forrado de madera, 
que apenas nos podíamos mover, pero desde la ventana yo podía ver 
una gran extensión de montañas y bosques. Y allí serenamente 
sentado, sin pensar en el calor que generaba tanta gente, estaba mi 
padre, diciendo que lo que consideramos nuestra identidad ðñmi 
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menteò, ñmi cuerpoò, ñmi yoòð es realmente una ilusión generada por el 
incesante flujo de pensamientos, emociones, sensaciones y 
percepciones. 

No sé si sería la pura fuerza de la propia experiencia de mi 
padre mientras hablaba, o el contraste físico 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 ñmenteò o ñyoò y la posibilidad de simplemente experimentar ser de 
manera tan amplia y abierta como la extensión de montañas y de cielo 
más allá de la ventana. 

Después, cuando vine a Occidente, oí a algunos psicólogos ha-
cer un paralelo entre la experiencia de la ñmenteò o del ñyoò y mirar una 
película. Explicaban que cuando vemos una película, parece que 
experimentamos un flujo continuo de sonido y movimiento a medida que 
pasan por un proyector cuadros individuales. Sin embargo, la 
experiencia sería completamente distinta si pudiéramos ver la película 
cuadro por cuadro. 

Esta es exactamente la manera como mi padre empezó a 
enseñarme a mirar la mente. Si yo observaba cada pensamiento, 
sentimiento y sensación que pasaba por ella, la ilusión de un yo limitado 
se disolvía, y era reemplazada por una sensación de consciencia que es 
mucho más calmada, amplia y serena. Y de otros científicos aprendí 
que, debido a que la experiencia cambia la estructura neuronal del 
cerebro, observar la mente de esta manera nos permite cambiar el 
cotilleo entre c®lulas que perpet¼a nuestra experiencia del propio ñyoò. 

 

PRESENCIA CONSCIENTE 

 
Mirando y volviendo a mirar a la mente que no podemos 

mirar, el significado puede verse vívidamente, 
exactamente como es. 

 
ðEL TERCER KARMAPA GYALWANG, Song of Karmapa: The Aspiration of 
The Mahamudra of True Meaning, traducción al inglés de Erik Kunsang 

 
La clave, el cómo de la práctica budista, está en aprender simplemente 
a reposar en una sutil consciencia de los pensamientos, sentimientos y 
percepciones, a medida que ocurren. En la tradición 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. Así 
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 mí comenzaría a desaparecer. Ex-
perimentaría sus idas y venidas como nada más que la función 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 ocurrió cuando me senté solo en mi 
cuarto de retiro y traté de sobreponerme a la ansiedad que me había 
hecho sentir tan incómodo durante mi infancia. El solo mirar lo que 
estaba pasando en mi mente efectivamente cambió lo que allí 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 respiración entra y 
sale. A medida que se relaja y se va volviendo consciente de su in-
halación y exhalación, es probable que se dé cuenta de los numerosos 
pensamientos que pasan por su mente. De algunos podrá desprenderse 
fácilmente, otros lo llevarán por una larga avenida de pensamientos re-
lacionados. Cuando observe que está corriendo tras un pensamiento, 
vuelva a enfocarse en la respiración. 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 cuántos 
pensamientos regularmente pasan por su mente sin que usted siquiera 
se dé cuenta de ello. Asimismo, podrá verse atrapado en una sucesión 
de pensamientos y pasar por alto todo lo demás, hasta que, de repente, 
recuerde que el objeto del ejercicio es sólo observar sus pensamientos. 
En vez de castigarse o censurarse, concéntrese nuevamente en la 
respiración. 

Si persiste en esta práctica se dará cuenta de que, aunque los 
pensamientos y las emociones van y vienen, la claridad natural de la 
mente jamás 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 día de mi llegada hacía muy buen tiempo: el cielo 
estaba despejado y el mar, profundo y azul. Mirarlos era un placer. Sin 
embargo, al otro día, cuando me desperté, el mar se veía como una 
sopa gruesa y lodosa, y me pregunté qué habría pasado. El día anterior 
estaba claro y azul y hoy, de repente, estaba sucio. Bajé hacia la playa 
pero no pude ver ninguna razón obvia para el cambio. No había barro 
en el agua ni en la playa. Miré hacia el cielo y vi que estaba lleno de 
oscuros nubarrones verdosos; comprendí que era el color de las nubes 
lo que había cambiado el color del océano. El agua, cuando la miré de 
cerca, estaba todavía limpia y clara. 
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En muchos aspectos la mente es como el oc®ano. El ñcolorò 
cambia de un día para otro o de un momento a otro, y refleja los pensa-
mientos y las emociones que nos pasan por encima, por así decirlo. 
Pero la mente en sí misma, como el océano, jamás cambia: siempre 
está limpia y clara, no importa lo que refleje. 

La práctica de estar presente de manera consciente puede pare-
cer difícil al principio, pero no se trata de cuánto éxito pueda lograr 
inmediatamente. Lo que ahora parece imposible puede volverse más 
fácil con la práctica. No hay nada a lo cual no podamos acostumbrar-
nos. Piense en todas las cosas que usted ha aceptado como normales: 
el tránsito 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. 

ñSi caminas con prisa no llegarás a Lhasa. Camina despacio y 
llegar§s a tu metaò, dice un adagio tibetano. Este proverbio viene de 
aquellos días en que la gente de la parte oriental del Tíbet hacía 
peregrinajes a Lhasa, la capital, en la región central del país. Los pere-
grinos que deseaban llegar rápido caminaban a toda velocidad, pero 
debido al paso que se imponían, se cansaban o enfermaban y tenían 
que devolverse a casa. Mas aquéllos que viajaban a un paso mesurado, 
acampaban durante la noche, disfrutaban de la compañía de otras 
personas y después continuaban al día siguiente, llegaban a Lhasa más 
pronto. 

La experiencia sigue a la intención. No importa dónde 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 práctica, eventualmente podremos 
manejar situaciones que antes nos eran dolorosas o tristes o 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 pequeña prueba que le pedí hacer, de 
preguntarse antes de sentarse a almorzar o a cenar qué era aquello en 
usted que pensaba que la comida tenía buen sabor, o no tenía tan buen 
sabor? Antes la pregunta parecía bastante fácil de contestar; pero ahora 
la respuesta no parece tan a la mano, ¿verdad? 

De todas maneras, me gustaría que se hiciera la misma 
pregunta la próxima vez que se siente a comer. Si las respuestas que 
se le ocurren son confusas y contradictorias, eso está bien. A mí me 
enseñaron que la confusión es el principio de la comprensión; la primera 
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etapa del desprenderse del cotilleo neuronal que lo mantenía a usted 
aferrado a ideas específicas sobre quién es y de qué es capaz. 

En otras palabras, la confusión es el primer paso en el camino 
hacia el verdadero bienestar. 
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3 
 

MÁS ALLÁ DE LA MENTE, MÁS ALLÁ DEL 
CEREBRO 

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

Buda. 
 

ðThe Wisdom of the Passing Moment Sutra, traducción al inglés de 
Elizabeth M. Callahan 

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

En los términos estrictamente científicos que he logrado enten-
der a través de mis conversaciones con especialistas europeos y esta-
dounidenses, la mayoría de las personas sencillamente confunden la 
imagen que tienen de sí mismas, formada por hábito y construida por 
las neuronas, con quiénes y qué son en realidad. Y esta imagen casi 
siempre se expresa en términos dualísticos: yo y el otro, dolor y placer, 
tener y no tener, atracción y rechazo. Hasta donde he entendido, estos 
son los términos más básicos de la supervivencia. 

Infortunadamente, cuando la mente se desfigura por esta pers-
pectiva dualista, cada experiencia ðaun momentos de dicha y felici-
dadð está confinada por una sensación de limitación. Siempre hay un 
pero acechando en el fondo. Un tipo de pero es el pero de la diferencia. 
ñáAh, mi fiesta de cumplea¶os estuvo fant§stica, pero hubiera preferido 
una torta de chocolate en vez de una de caf®!ò. Despu®s est§ el pero de 
ñmejorò. Me encanta mi nueva casa, pero la de mi amigo Juan es m§s 
grande y recibe mucha mejor luzò. Y finalmente, est§ el pero del miedo. 
ñNo me resisto mi trabajo, pero en el mercado laboral actual, àc·mo voy 
a conseguir otro?ò S® por experiencia que es posible vencer cualquier 
sensación de limitación personal; si no fuera así, probablemente 
seguiría sentado en mi cuarto de retiro sintiéndome temeroso e incapaz 



  

de participar en las prácticas de grupo. A los trece años, sólo sabía 
cómo superar el miedo y la inseguridad. Gracias a las pacientes 
enseñanzas de expertos en los campos de la psicología y la 
neurociencia, como Francisco Varela, Richard Davidson y Dan y Tara 
Goleman, he comenzado a comprender por qué, desde una perspectiva 
objetivamente científica, las prácticas en efecto funcionan, y que las 
sensaciones de limitación, ansiedad, temor y demás, no son más que 
cotilleo neuronal. Son, en esencia, hábitos, y los hábitos pueden 
desaprenderse. 

 

LA MENTE NATURAL 

 
Se llama ñverdadera naturaleza ñporque nadie la creó. 

 
ðCHANDRAKIRTI, Entering the Middle Way, traducción al inglés de Art 

Goldfield 
 

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

En sánscrito, el idioma en el cual se registraron originalmente 
las enseñanzas de Buda, a la naturaleza fundamental de la mente se le 
llama tathagatagarbha, descripción muy sutil y complicada. 
Literalmente, quiere decir ñla naturaleza de aquellos que se han ido por 
all²ò. ñAquellos que se han ido por all²ò son quienes han alcanzado la 
iluminación 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 

tathagatagarbha como ñnaturaleza b¼dicaò, ñverdadera naturalezaò, 
ñesencia iluminadaò, ñmente com¼nò e incluso ñmente naturalò, nada de 
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 mayoría de nosotros, 
ocurre inicialmente en la forma de vislumbres rápidas y espontáneas. 
Cuando yo finalmente tuve mi primera vislumbre, me di cuenta de que 
todo lo que los textos budistas decían sobre ella era verdad. 
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La mente natural o naturaleza búdica de la mayoría de las per-
sonas está oculta bajo la autoimagen limitada que ha sido creada por 
hábito por los patrones neuronales, y estos, en sí mismos, son sim-
plemente un reflejo de la capacidad ilimitada de la mente de crear 
cualquier condición 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 
que desee. Cada vez que sentimos miedo, tristeza, celos, deseo o cual-
quier otra emoción que contribuye a nuestra sensación 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 teoría para entenderla. Incluso una 
comprensión limitada es por lo menos un pilar de guía, que señala el 
camino hacia la experiencia directa. Buda entendió que la mejor manera 
de explicar las experiencias imposibles de describir en palabras era 
mediante historias y metáforas. En un texto, comparó la 
tathagatagarbha con una pepita de oro cubierta de barro y mugre. 

Imagínese que usted es un buscador de tesoros. Un día 
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 
quitando el barro y la mugre acumulados, el pedazo entero se revela 
como oro. Ahora, permítame preguntarle: ¿cuál es más valioso, el 
pedazo de oro enterrado en el barro o el que usted limpió? 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 
que le impide verla completamente no cambia en realidad la naturaleza 
fundamental de su mente. Pensamientos como ñsoy feoò, ñsoy tontoò, o 
ñsoy aburridorò no son m§s que un tipo de barro biol·gico, que 
temporalmente oscurece las cualidades brillantes de la naturaleza 
búdica 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 
que se siente cuando se mira un cielo despejado o se entra en una 
habitación muy grande. Al igual que el espacio, la mente natural no 
depende de causas anteriores o de condiciones. Simplemente es: in-
mensurable y más allá de caracterización, el medio esencial por el cual 
nos movemos y en relación 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 aceptación, ni 

pérdida ni ganancia. 
 

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

Kunsang 
 

Quisiera aclarar que la comparación entre la mente natural y el espacio 
como se describe en la ciencia moderna es más una metáfora útil que 
una descripción exacta. Cuando la mayoría 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 aún no han sido descubiertas. 
Sin embargo, a pesar de toda esta actividad, nuestra idea de la natu-
raleza esencial del espacio continúa intacta. Hasta donde sabemos, el 
espacio aún no se ha quejado de lo que pasa en su interior. Hemos 
enviado miles ðmillonesð de mensajes al universo, y jamás hemos re-
cibido un comentario como, ñMe molesta tanto que un asteroide se haya 
destrozado contra mi planeta favoritoò, o ñáEstoy feliz, acaba de nacer 
una nueva estrella!ò. 

Asimismo, la esencia de la mente permanece impasible ante 
condiciones o pensamientos desagradables que normalmente 
consideramos dolorosos; y es naturalmente apacible, como la mente de 
un niño que recorre un museo con sus padres. Mientras estos se 
dedican a juzgar y valorar las diversas obras de arte exhibidas, el niño 
simplemente ve. No se pregunta cuánto habrá 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 
la ñpaz naturalò, estado parecido a la sensaci·n de relajaci·n que una 
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 había ordenado la construcción de un nuevo palacio. Al ter-
minarse la obra, tuvo que enfrentar el problema de trasladar secreta-
mente todos sus tesoros ðoro, joyas, estatuas y otros objetosð del 
viejo al nuevo palacio. Le era imposible encargarse del trabajo él 
mismo, pues tenía que cumplir con todos sus deberes reales, pero 
tampoco había en la corte mucha gente a quien pudiera encomendar la 
labor sin que le robaran sus tesoros. Sin embargo, conocía un general a 
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quien podía entregar el trabajo y confiar en que lo hiciera en total 
secreto y de manera eficiente. 

De modo que el rey llamó al general y le explicó que, como era 
la única persona en quien podía confiar, quería encargarlo de trasladar 
todos sus tesoros del viejo al nuevo palacio. La parte más importante de 
la misión, aparte del secreto, era que debía hacerse en un solo día. Si el 
general lo lograba el rey prometía, a cambio, concederle vastas 
comarcas de ricas tierras cultivables, imponentes mansiones, oro, ge-
mas ðde hecho, suficientes riquezas para poder retirarse y vivir có-
modamente durante el resto de su vida. El general aceptó el encargo de 
buena gana, deslumbrado por la perspectiva de poder acumular 
suficiente riqueza en una jornada de trabajo para garantizar que sus 
hijos, nietos y bisnietos pudieran pasar el resto de sus días en como-
didad y esplendor. 

El general se despertó temprano el día siguiente y comenzó a 
trasladar los tesoros de un palacio al otro; iba y venía de un lado para 
otro, corriendo por pasadizos secretos cargado de cajas, cofres llenos 
de oro y joyas, tomándose sólo un breve descanso al almuerzo para 
mantener las energías. Finalmente, terminó de pasar el último 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 informó que había cumplido con su cometido. El rey 
lo felicitó y le entregó todas las escrituras y títulos de las tierras que le 
había prometido, y también el oro y las gemas que eran parte del trato. 

Cuando volvió a casa, el general se bañó en agua tibia, se puso 
un traje cómodo y, dando un gran suspiro, se acomodó sobre mullidos 
cojines en su habitación privada, exhausto pero contento de haber 
culminado con éxito la increíblemente difícil labor que se le había 
encomendado. Al experimentar una plena sensación de confianza y 
logro pudo simplemente soltar y experimentar la libertad de ser exac-
tamente como era, en ese momento. 

Este estado de relajación sin ningún 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 está tan lejos de lo que normalmente conside-
ramos relajación que describirla es todo un reto. En los textos clásicos 
budistas se la compara con ofrecerle un bombón a un mudo. El mudo 
sin duda siente la dulzura del bombón, pero no puede describirla. De la 
misma manera, cuando probamos la paz natural de nuestra mente, la 
experiencia es incuestionablemente real, pero está más allá de nuestra 
capacidad de expresarla en palabras. 

En consecuencia, si la próxima vez que se siente a comer se 
pregunta qué parte de usted es la que piensa que lo que se está 
comiendo sabe bien, o no sabe tan bien, o qué parte de usted es la que 
sabe que usted está comiendo, no se sorprenda si no puede responder; 
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más bien, felicítese. Cuando usted ya no puede describir en palabras 
una experiencia fuerte, quiere decir que está 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 valentía de dar. 

Gom, la palabra tibetana para meditación, significa literalmente 
ñvolverse ²ntimo conò, y la pr§ctica de meditaci·n budista realmente 
tiene que ver con volverse íntimo con la naturaleza de su propia mente: 
un poco como comenzar a conocer a un amigo a niveles más 
profundos. Como en este caso, conocer la naturaleza de su mente es 
un proceso gradual; raramente sucede todo de una vez. La única di-
ferencia entre la meditación y la interacción social es que el amigo a 
quien está 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 sabría, y el 
tesoro no hablar²a y le dir²a, ñAqu² estoyò. 

 
ðMAITREYA, The Mahayana Uttaratantra Shastra, traducción 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 aclararía. 

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 vivía en una choza destartalada. Aunque el 
hombre no lo sabía, la choza tenía cientos de piedras preciosas 
incrustadas en las paredes y el piso. Aunque era el dueño de todas 
esas gemas, como no entendía su valor, vivía como un pordiosero: 
sufría de hambre y sed, del frío amargo del invierno y el terrible calor del 
verano. 
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Un d²a, un amigo le pregunt·: ñàPor qu® vives como un pordio-
sero? No eres pobre, eres un hombre muy ricoò. 

ñàEst§s loco?ò, le contest· el hombre. ñàC·mo puedes decir 
eso?ò. 

ñMira a tu alrededorò, le dijo el amigo. ñToda tu casa est§ llena 
de piedras preciosas: esmeraldas, diamantes, zafiros, rub²esò. 

Al principio el hombre no creyó lo que el amigo le decía, pero al 
poco tiempo le entró la curiosidad, y tomando una pequeña gema de la 
pared fue a la ciudad a venderla. Aunque parezca increíble, el mercader 
a quien se la llevó le pagó una gruesa suma, y, dinero en mano, el 
hombre regresó y compró una nueva casa, asegurándose de llevar 
todas las piedras preciosas que encontró. Compró ropa nueva, llenó la 
cocina de víveres, contrató sirvientes y comenzó a darse la buena vida. 

Ahora, permítame hacerle una pregunta: ¿quién es más rica, la 
persona que vive en una vieja casa rodeada de joyas cuya existencia 
desconoce, o 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 dueños de una gran riqueza; la única diferencia es 
que durante muchos años desconocían lo que poseían. Sólo cuando se 
dieron cuenta de lo que tenían 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 jamás pensamos que podrían suceder, comienzan 
a suceder. 

 

¿MENTE, BIOLOGÍA O AMBAS? 

 
Buda habita en tu propio cuerpo... 

 
ðThe Samputa Tantra, traducción 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 
ubicación de la mente: aunque hay suficiente evidencia de la actividad 
mental, ningún científico ha podido confirmar la existencia de la mente, 
de la misma manera que ningún científico ha sido capaz de definir la 
naturaleza y las propiedades del espacio al nivel más 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 noción de 
ñmente naturalò o de ñpaz naturalò, raz·n por la cual mucha gente se 
acerca a ellas con un poco de escepticismo. No obstante, sería 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 decía que la realidad de la mente natural podía 
demostrarse por cierto signo obvio para todos, expresado mediante una 
pregunta y una respuesta. La pregunta era: ñEn general, àcu§l es el 
área de inquietud que todo el mundo comparte?ò. 

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 
aún incluyen el estar en armonía 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 ñáyo!ò. 

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

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 dónde 
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 están corriendo en busca de alimento o expandiendo 
sus hormigueros. ¿Por qué invierten tanta energía en esto? Para 
encontrar algún tipo de felicidad y evitar el sufrimiento. 

Buda decía que el deseo de lograr la felicidad duradera y evitar 
el sufrimiento era el signo inequívoco de la presencia de la mente 
natural. De hecho, hay muchos otros indicadores, pero hacer una lista 
de ellos probablemente requeriría otro libro. ¿Por qué, entonces, le dio 
el Buda tanta importancia a este signo en particular? Porque la 
verdadera naturaleza de todas las criaturas está ya completamente libre 
del sufrimiento y dotada de felicidad perfecta: al buscar la felicidad y 
evitar la infelicidad a todo trance, no estamos más que expresando la 
esencia de quienes somos. 
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El anhelo de la mayoría de nosotros de buscar la felicidad dura-
dera es la ñvoz peque¶a y acalladaò de la mente natural, record§ndonos 
lo que realmente estamos en capacidad de experimentar. Buda nos 
ilustró este anhelo mediante el ejemplo de una pájara que acaba de 
abandonar su nido. No importa qué tan bello sea el paraje a donde ha 
volado ni cuántas cosas nuevas e interesantes vea allí, algo la sigue 
atrayendo de vuelta al nido. Asimismo, no importa cuánto nos pueda 
absorber la vida diaria, ni cuán maravilloso pueda ser sentir temporal-
mente que estamos enamorados, recibir elogios o conseguir el empleo 
ñperfectoò, el anhelo de una felicidad completa e ininterrumpida nos 
atrae y está allí recordándonos siempre la perfecta paz y felicidad de la 
naturaleza verdadera. 

En cierto sentido, añoramos nuestra verdadera naturaleza. 
 

SER UNO MISMO 

 
Necesitamos darnos cuenta de nuestro estado básico. 

 
ðTSOKNYI RINPOCHE, Carefree Dignity, traducción al inglés de Eric 

Pema Kunsang y Marcia Binder Schmidt 
 
Según Buda, es posible tener una experiencia directa de lo que es la 
naturaleza básica de la mente con sólo dejar que la mente descanse 
simplemente como es. ¿Cómo se logra esto? Volvamos a la historia del 
general a quien se le encomendó trasladar el tesoro del rey de un 
palacio al otro en un solo día, y recuerde lo relajado y contento que se 
sentía una vez terminó su cometido. Cuando se sentó sobre sus cojines 
después del baño, su mente se hallaba completamente en reposo. Los 
pensamientos todavía le bullían 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 físico o el tipo de 
esfuerzo mental que se requiere para escribir un informe o completar 
algún análisis 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 meditación; de hecho, se trata de un 
ejercicio de ñno meditaci·nòðuna práctica budista muy antigua que, 
como explicaba mi padre, disminuye la presión de pensar que hay que 
lograr una meta o experimentar algún tipo de estado especial. En la no 
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meditación, simplemente observamos lo que ocurre sin intervenir. No 
somos más que observadores de una especie de experimento in-
trospectivo, sin responsabilidad por el resultado. 

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

Para comenzar, póngase en una posición cómoda en la cual la 
columna vertebral esté recta, el cuerpo relajado y los ojos abiertos. Una 
vez que el cuerpo esté cómodo, permita que la mente descanse por 
unos tres minutos. Déjela ir, como si acabara de terminar una tarea 
difícil y larga. 

No se preocupe por nada de lo que ocurra, sea que lleguen pen-
samientos o emociones, o que sienta alguna incomodidad física 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 
que está pasando por su mente... 

 
Simplemente descanse... 

  
Simplemente descanse... 

 
Después de tres minutos, pregúntese cómo le pareció la expe-

riencia. No juzgue ni trate de explicarla. Sólo repase lo que sucedió y 
cómo se sintió. Es posible que haya experimentado brevemente la paz o 
la apertura, y eso está bien; o puede que haya percibido miles de 
diferentes pensamientos, sentimientos o sensaciones, y eso también 
está bien. ¿Por qué? Porque de cualquier manera, mientras haya 
mantenido por lo menos una mínima consciencia de lo que estaba 
pensando o sintiendo, habrá tenido una vislumbre directa de su mente 
simplemente llevando a cabo sus funciones naturales. 

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

La única diferencia entre la meditación y el proceso diario y co-
mún de pensar, sentir y experimentar sensaciones es la aplicación 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 cuán fácil es en realidad la 
meditación, principalmente porque me parecía tan corriente, tan cercana 
a mis hábitos diarios de percepción, 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 tenía que ser 
otra cosa, algo diferente o mejor de lo que yo ya estaba 
experimentando. 

Como la mayoría de la gente, siempre juzgaba mi experiencia. 
Creía que los pensamientos de rabia, ansiedad, temor y demás, que me 
llegaban y se iban durante el día, eran malos o contraproducentes, ¡o 
por lo menos incompatibles con la paz natural! Las enseñanzas de 
Buda, y la lección que va unida a este ejercicio de la no meditación, es 
que 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 más fácil 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 razón 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: ñáAh, eso es lo que est§ pasando en mi mente en este 
momento!ò. 

Dondequiera que esté, o haga lo que haga, es esencial 
reconocer su experiencia como algo corriente, como la expresión 
natural de su verdadera mente. Si no trata de detener lo que pasa en 
ella sino que lo observa, eventualmente comenzará a sentir una gran 
sensación de relajación, una vasta sensación de apertura dentro de su 
mente ðy esta es, en realidad, su mente natural, el fondo imperturbable 
al cual llegan y del cual se van sus múltiples pensamientos. 
Simultáneamente, comenzará a despertar nuevos caminos neuronales 
los cuales, a medida que van haciéndose más fuertes y conectándose 
más profundamente, intensifican su capacidad de tolerar la cascada de 
pensamientos que se precipitan por su mente en cualquier momento. 
Cualesquiera pensamientos perturbadores que surjan actuarán 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 partícula del mundo de los fenómenos. 
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Mas ha llegado el momento de dejar a un lado esta introducción 
general a la mente y comenzar a examinar en más detalle sus carac-
terísticas. Usted podrá preguntarse por qué es necesario saber algo 
más sobre la mente; ¿no basta con una comprensión general? ¿No es 
posible pasar directamente a las prácticas? 

Piense en lo siguiente: si estuviera conduciendo en la oscuridad, 
¿no se sentiría mejor si tuviera un mapa del terreno, en vez de una idea 
general de hacia dónde va? Sin mapa y sin indicaciones que lo guíen, 
podría perderse. 

Es posible que dé vueltas y tome calles laterales equivocadas, 
con lo cual alargaría y complicaría el viaje más de lo necesario. Podría 
terminar dando vueltas en círculo. Claro, es probable que 
eventualmente llegue adonde quiere ir, pero el viaje sería mucho más 
fácil si supiera hacia dónde se dirige. Por tanto, piense en los dos 
capítulos siguientes como en un mapa, una serie de guías e indicadores 
que pueden ayudarle a llegar a su destino más rápidamente. 
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4 
 

EL VACÍO: LA REALIDAD MÁS ALLÁ DE LA 
REALIDAD 

 
El vacío se describe como la base que lo hace todo 

posible. 
 

ðEL DUODÉCIMO 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 vacío, probablemen-
te una de las palabras más mal entendidas en la filosofía budista. Ya de 
por sí es suficientemente difícil para los budistas entender el término, 
pero lo es aún más para los lectores occidentales, debido a que muchos 
de los primeros traductores de textos sánscritos y del budismo tibetano 
interpretaron el vac²o como ñla vacuidadò o la nada, equiparando err·-
neamente el vacío con la idea de que nada en absoluto existe. Nada 
puede estar más alejado de la verdad que Buda trató de describir. 

Si bien Buda enseñó que la naturaleza de la mente ðde hecho 
la naturaleza de todos los fenómenosð es el vacío, no quiso decir que 
su naturaleza fuera realmente vacía, como algo vacuo. Él dijo que era el 
vacío, término que en el idioma tibetano está compuesto por dos 
palabras: tongpa-nyi. La palabra tongpa quiere decir ñvac²oò, pero s·lo 
en el sentido de algo que está más allá de nuestra habilidad de percibir 
con nuestros sentidos y nuestra capacidad de conceptuar. Tal vez una 
mejor traducci·n podr²a ser ñinconcebibleò o ñinnombrableò. La palabra 
nyi, por otra parte, no tiene un significado particular en la conversación 
tibetana de todos los días; sin embargo, cuando se adiciona a otra 
palabra, transmite un sentido de ñposibilidadò, de que todo puede 
sobrevenir, todo puede suceder. De modo que cuando los budistas ha-
blamos del vacío, no queremos decir la nada, sino, por el contrario, un 
potencial ilimitado de aparecer, cambiar o desaparecer. 

Tal vez podríamos traer a colación una analogía con lo que los 
físicos contemporáneos han aprendido acerca de los extraños y ma-
ravillosos fenómenos que ven cuando examinan el funcionamiento 
interno del átomo. De acuerdo con los físicos con quienes he hablado, 
el telón de fondo contra el cual todos los fenómenos subatómicos 



  

ocurren se conoce muchas veces como el estado base, el estado más 
bajo de energía en una región particular del universo subatómico. En el 
estado base, las partículas continuamente aparecen y desaparecen. De 
tal manera que, aunque aparentemente vacío, este estado está, en 
realidad, muy activo, con todo el potencial de producir lo que sea. En 
este sentido, el estado base comparte ciertas cualidades con la ñcua-
lidad vac²a de la menteò. De la misma manera que a este estado se le 
considera ñvac²oò, a pesar de ser la fuente de la cual surge toda suerte 
de part²culas, la mente es esencialmente ñvac²aò en cuanto que desaf²a 
la descripción 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 vacío, 
poseemos la capacidad de experimentar una variedad ilimitada de 
pensamientos, emociones y sensaciones. ¡Incluso los malentendidos 
sobre el vacío no son más que fenómenos que surgen del vacío! Un 
ejemplo sencillo puede ayudar a comprender el vacío de una manera 
más directa. 

Hace algunos años, un estudiante me pidió que le hablara sobre 
el vacío. Le di una explicación básica y tuve la impresión de que había 
quedado bastante contento; en realidad, emocionado. 

ñáEs fant§stico!ò, me dijo al concluir nuestra conversaci·n. 
Mi propia experiencia me había enseñado que comprender el 

concepto de vacío después de una lección no es fácil, así que le pedí 
que durante los días siguientes meditara sobre lo que había aprendido. 

Pocos días después el estudiante llegó de repente a mi 
habitación con una expresión de terror en la cara. Pálido, encorvado y 
temblando, atravesó la habitación con mucho cuidado, como 
asegurándose de no estar pisando arena movediza. Cuando finalmente 
se detuvo frente a mí, dijo: 

ñRinpoche, usted me pidi· que meditara sobre el vac²o. Pero 
anoche se me ocurrió que si todo es vacío, entonces todo este edificio 
es vacío, el piso es vacío y la tierra debajo de nosotros también. Si ese 
es el caso, ¿por qué no habríamos de caernos por entre el piso y la 
tierra?ò. 

Esper® hasta que terminara de hablar y le pregunt®: ñàQui®n se 
caer²a?ò. 

Pensó un momento y después su expresión cambió totalmente. 
ñáAh, entiendo!ò, exclam·. ñSi el edificio es vac²o y la gente es 

vac²o, nadie puede caerse por ninguna parteò. 
Suspiró largamente, relajó el cuerpo y el color le volvió a las me-

jillas, así que una vez más le pedí que continuara meditando sobre el 
vacío con este nuevo conocimiento. 
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Dos o tres días después volvió inesperadamente, y, pálido y 
tembloroso, entró en mi habitación; era evidente que hacía el mayor es-
fuerzo por contener la respiración, aterrado de exhalar. Se sentó frente 
a mí y dijo: 

ñRinpoche, medit® sobre el vac²o, seg¼n sus instrucciones, par-
tiendo del entendimiento de que así como este edificio y la tierra debajo 
son vacío, yo también lo soy; sin embargo, a medida que seguía 
meditando fui profundizando más y más hasta que me fue imposible ver 
o sentir cosa alguna. Temo mucho que si no soy más que vacío, 
simplemente me vaya a morir. Por eso corrí a verlo esta mañana. Si soy 
sólo vacío, no soy nada básicamente, y nada puede impedir que me 
disuelva en la nadaò. 

Después de asegurarme de que hubiera terminado, le pregunté: 
ñàQui®n se disolver²a?ò. 

Esperé un momento a que captara la pregunta, y después 
insist²: ñHas confundido el vac²o con la nada. Casi todo el mundo, al 
tratar de entender el vacío como una idea o un concepto, comete el 
mismo error. A mí me pasó lo mismo; sin embargo, no hay manera de 
entender el vacío conceptualmente. Sólo es posible comprenderlo 
mediante la experiencia directa. No te pido que me creas; lo que 
quisiera es que cada vez que te sientes a meditar, te preguntes: si la 
naturaleza de todo es el vacío, ¿quién o qué puede disolverse? ¿Quién 
o qué puede nacer y quién o qué puede morirse? Trata de hacerlo; es 
posible que la respuesta te sorprendaò. 

Suspiró, y después convino en volver a intentarlo. 
Varios días después volvió a mi habitación sonriendo tranquila-

mente, y anunci·: ñAhora comprendo lo que es el vac²oò. 
Le pedí que me explicara. 
ñSegu² sus instrucciones y despu®s de meditar sobre el asunto 

por un buen tiempo, llegué a la conclusión de que el vacío no es la 
nada. El vacío lo es todo: todas las posibilidades de la existencia y la no 
existencia imaginables, que ocurren simultáneamente. De tal manera 
que si nuestra verdadera naturaleza es el vacío, entonces nada puede 
decirse que muere realmente y de nadie puede decirse que ha nacido 
de verdad, porque la posibilidad de ser de cierta manera y de no ser de 
cierta manera est§ con nosotros en cada momentoò. 

ñMuy bienò, le dije. ñAhora olvida todo lo que acabas de decir, 
porque si tratas de recordarlo exactamente, convertirás todo lo que has 
aprendido en un concepto, y tendremos que comenzar de nuevoò. 
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DOS REALIDADES: LA ABSOLUTA Y LA 
RELATIVA 

 
La realidad última no puede enseñarse sin tener como 

base la verdad relativa... 
 

ðNAGARUNA, Madhyamakarika, traducción al inglés de María 
Montenegro 

 
La mayoría de nosotros necesitamos tiempo de contemplación y me-
ditación para comprender el vacío. Cuando enseño sobre este tema, 
una de las primeras preguntas que me hacen es: ñPero si la base de la 
realidad es el vacío, ¿de dónde viene todo? Es una buena pregunta, y 
muy profunda. Sin embargo, la relación entre el vacío y la experiencia 
no es tan sencilla ðo mejor dicho, es tan sencilla que es fácil pasarla 
por alto. En realidad, es del ilimitado potencial del vacío de donde los 
fenómenos ðuna palabra que incluye los pensamientos, las emociones, 
las sensaciones e incluso los objetos materialesð pueden surgir, 
moverse, cambiar y finalmente desaparecer. 

En vez de entrar en una discusión sobre la mecánica cuántica ð
la rama contemporánea de la física que estudia la materia a niveles 
atómicos y subatómicosð tema en el cual no soy un experto, he en-
contrado que la mejor manera de describir este aspecto del vacío es 
volver a la analogía del espacio como se entendía en los tiempos de 
Buda, es decir, como un vasto campo raso que no es una cosa en sí 
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 ríos, los árboles, etc. En ausencia del 
espacio, ninguna de estas cosas aparecería distinta o individual. No 
habría lugar para ellas ni trasfondo sobre el cual pudieran verse. Las 
estrellas y los planetas sólo 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 habitación 
sólo en virtud del espacio que nos rodea. Nuestros cuerpos están llenos 
de espacio: los orificios externos que nos permiten respirar, tragar, 
hablar, etc., lo mismo que el espacio dentro de nuestros órganos 
internos, como los pulmones que se abren y cierran a medida que 
inhalamos y exhalamos. 

Existe una relación similar entre el vacío y los fenómenos. Sin el 
vacío, nada podría surgir; si no hubiera fenómenos, no podríamos tener 
la experiencia del trasfondo de vacío del cual todo surge. Por esta 
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razón, hasta cierto punto tendríamos que decir que existe una relación 
entre el vacío y los fenómenos; pero también hay una distinción 
importante. El vacío, o la posibilidad infinita, es la naturaleza absoluta 
de la realidad. Todo lo que surge del vacío ðlas estrellas, las galaxias, 
los seres humanos, las lámparas y mesas, los relojes e incluso nuestra 
percepción del tiempo y el espacioð es una expresión relativa de 
posibilidad infinita, un surgimiento momentáneo en el contexto del 
espacio y tiempo infinitos. 

Aprovecho para señalar otra distinción extremadamente impor-
tante entre la realidad absoluta y la relativa. Según el budismo y al 
parecer también según algunas escuelas occidentales modernas de 
pensamiento científico, sólo algo que no cambia, que ni el tiempo ni la 
circunstancia afecta, ni puede descomponerse en partes más pequeñas 
conectadas entre sí, puede decirse que es absolutamente real. Con 
base en esta definición, me enseñaron que el vacío ðese potencial 
inmensurable e indefinido que es el trasfondo de todos los fenómenos, 
increado y al cual no afectan los cambios en las causas y las condicio-
nesð es la realidad absoluta. Y puesto que la mente natural es vacía, 
completamente abierta y no está limitada por ninguna característica que 
pueda nombrarse o definirse, nada que alguien piense o diga sobre los 
fenómenos 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, imágenes o incluso símbolos de fórmulas matemáticas. He 
oído que algunas religiones también entienden que la naturaleza del 
absoluto no puede expresarse de esta manera y rehúsan describirlo 
mediante nombres o imágenes. El budismo está de acuerdo, por lo 
menos, con respecto a este punto: el absoluto sólo puede compren-
derse mediante la experiencia. 

Sin embargo, sería 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 ðrelativa en comparación con la condición in-
variable e indefinible de la realidad absoluta. 

Entonces, si bien sería 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 
intrínsecamente de manera total, autosuficiente e independiente. Por 
definición, cualquier cosa que existe intrínsecamente tiene que ser 
permanente e inmutable, y no puede descomponerse en partes más 
pequeñas o ser afectada por cambios en las causas y condiciones. 
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Esta es una descripción esmerada e intelectual de la relación 
entre la realidad absoluta y la relativa, pero no nos proporciona la 
comprensión intuitiva o, como diríamos hoy, visceral, necesaria para 
entender de verdad esa relación. Cuando los discípulos del Buda lo 
presionaban para que explicara la relación entre la realidad absoluta y la 
relativa, este con frecuencia recurría al ejemplo de los sueños, 
señalando que nuestras experiencias durante el estado de vigilia son 
similares a las que tenemos en los sueños. Los ejemplos de sueños que 
él daba, desde luego, hacían referencia a las cosas que venían 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 tendrían el mismo impac-
to sobre la gente del siglo XXI, de modo que cuando enseño tiendo a 
usar ejemplos que tengan sentido para el público a quien me dirijo. Por 
ejemplo, imagine que usted es el tipo de persona a quien realmente le 
encantan los automóviles. Probablemente le emocionaría soñar que 
alguien le dio un auto nuevo sin tener que pagar un centavo por él. El 
ñusted de su sue¶oò estar²a feliz de recibir el ñauto so¶adoò, feliz de 
conducirlo y feliz de sacarlo a lucir frente a todos sus conocidos. Pero 
imagine que en el sueño usted está conduciendo cuando de repente 
otro automóvil aparece y se hace añicos contra usted. La parte 
delantera de su vehículo se destruye totalmente y usted se quiebra una 
pierna. En el sueño, es probable que usted pase inmediatamente de la 
felicidad al desespero. Su automóvil está destruido, usted no tiene 
ning¼n ñseguro de sue¶oò y la pierna rota le est§ doliendo much²simo. 
Es posible que en el sueño usted comience a llorar y al despertar 
encuentre que la almohada está húmeda de llanto. 

Ahora voy a hacerle una pregunta, que no es difícil. 
¿El automóvil soñado es real o no? 
La respuesta, por supuesto, es que no lo es. No fue diseñado 

por ningún ingeniero ni construido en ninguna fábrica. No está hecho de 
las varias partes que constituyen un automóvil de verdad ni de las mo-
léculas y átomos que conforman cada una de sus diferentes partes. Sin 
embargo, en su sueño usted tiene la experiencia del automóvil como 
algo real. De hecho, usted se relaciona con todo lo que aparece en sus 
sueños 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 sueño, no puede decirse que 
existan intrínsecamente, ¿verdad? Al despertar, el sueño cesa y todo lo 
que percibió en él se disuelve en el vacío: la posibilidad infinita de que 
algo ocurra. 

Buda enseñó que, de igual manera, cada forma de experiencia 
es algo que surge de la infinita posibilidad del vacío. Como se expresa 
en el Sufra del Corazón, una de sus más famosas enseñanzas: 
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La forma es vacío. 
El vacío es forma. 
El vacío no es otra cosa que forma. 
La forma no es otra cosa que vacío. 

 
En términos modernos, podría decirse: 

 
Un automóvil soñado no es un automóvil 
intrínsecamente real. 
Un automóvil intrínsecamente irreal es un automóvil 
soñado. 
Un automóvil soñado no es otra cosa que un automóvil 
intrínsecamente irreal. 
Un automóvil intrínsecamente irreal no es otra cosa que 
un automóvil soñado. 

 
Por supuesto que puede argumentarse que las cosas que se 

experimentan durante el estado de vigilia no pueden lógicamente 
compararse con las que se viven durante un sueño... Después de todo, 
cuando usted se despierta no tiene realmente la pierna rota o el 
automóvil vuelto añicos a la entrada del garaje. Pero si tuviera un 
accidente durante el estado de vigilia, podría encontrarse en el hospital 
y con una altísima cuenta por concepto de daños a su automóvil. 

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

Todo lo que usted experimenta está sujeto a cambios según las 
circunstancias cambiantes. Incluso si una sola condición cambia, la 
forma de su experiencia cambia también. Sin un soñador, no habría 
sueños. Sin la mente del soñador, el sueño no existiría. Si el soñador no 
estuviera durmiendo, no habría sueño. Tienen que reunirse todas estas 
circunstancias para que el sueño pueda darse. 
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UN EJERCICIO PARA EXPERIMENTAR EL 
VACÍO 

 
La mente es en esencia vacía. Aunque vacía, todo surge 

en ella constantemente. 
 

ðel Tercer Karmapa Gyalwang, Song of Karmapa: The Aspiration of the 
Mahamudra of True Meaning, traducción al inglés de Erik Pema 

Kunsang 
 

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

Empiece por sentarse derecho, en una posición relajada, y 
respire normalmente. A continuación comience a observar sus 
pensamientos, emociones y sensaciones con mucha claridad. Si no 
surge nada, sencillamente farfúllese cosas. Observe distintamente todo 
lo que perciba: dolor, presi·n, sonidos, etc. Aun ideas como ñEste es un 
buen pensamientoò, ñMe encanta este ejercicioò o ñDetesto este 
ejercicioò son pensamientos que usted puede observar. Hasta algo tan 
simple como una picazón puede ser sujeto de observación. Para lograr 
algún efecto el ejercicio debe hacerse por lo menos durante un minuto. 

¿Está listo? Entonces, una, dos y tres, ¡comience! 
 
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 vacío, aparece 
momentáneamente y después se disuelve de nuevo en el vacío, como 
el movimiento de una ola que sube y baja en un vasto océano. No debe 
tratar de parar los pensamientos, emociones y demás, ni tampoco 
fomentarlos. Si trata de correr tras ellos, si deja que ellos lo dirijan, 
comenzarán a definirlo a usted, y usted perderá la habilidad de 
responder abierta y espontáneamente en el momento presente; pero, 
por otra parte, si usted intenta bloquear los pensamientos, su mente 
puede volverse bastante estrecha y pequeña. 

Este es un punto importante porque mucha gente piensa, erró-
neamente, que para meditar hay que parar deliberadamente el movi-
miento natural de los pensamientos y las emociones. Sí es posible de-
tener este movimiento por corto tiempo e incluso lograr una efímera 
sensación 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 sí sola. Poco a poco irá sintiendo una sensa-
ción de amplitud y su habilidad para experimentar los pensamientos y 
las emociones de manera clara e imparcial aumentará gradualmente. 
Donde antes veía sólo problemas, espontáneamente comenzará a ver 
oportunidades. Con la práctica no sólo se volverá más inmune a las 
exigencias de la experiencia, sino que comenzará a preguntarse si lo 
que piensa y siente es necesariamente la verdad. 

La tendencia normal es a identificarse con los pensamientos y 
las emociones, sin ningún sentido de claridad o de consciencia natural. 
Una vez que usted comience a observar de manera consciente cómo 
los pensamientos y las emociones van y vienen, empezará a darse 
cuenta de que estos son todos fenómenos relativos, y que sólo pueden 
definirse por su relación con otras experiencias. Un pensamiento alegre 
se distingue por su diferencia con uno que no lo es, de la misma manera 
que una persona alta se distingue como ñaltaò s·lo en relaci·n con 
alguien que lo es menos. Tomada aisladamente, esa persona no es ni 
alta ni baja. Asimismo, un pensamiento o sentimiento no puede, por sí 
mismo, describirse como positivo o negativo a menos que se compare 
con otros pensamientos. Sin este tipo de comparación, un pensamiento, 
un sentimiento o una percepción no es más que lo que es. No tiene 
cualidades ni características intrínsecas y no puede definirse por sí 
mismo excepto mediante comparación. 
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LA FÍSICA DE LA EXPERIENCIA 

 
Los objetos físicos no existen en el espacio sino que están 

extendidos espacialmente. De esta manera, el concepto 
de ñespacio vac²oò pierde su significado. 

 
ðALBERT EINSTEIN, Relativity, 15

a
 edición 

 
Al conversar con científicos modernos me han sorprendido las si-
militudes que existen entre los principios de la mecánica cuántica y la 
concepción budista de la relación entre el vacío y la apariencia. Debido 
a que las palabras que nosotros utilizamos son diferentes, me llevó 
bastante tiempo darme cuenta de que estábamos hablando de lo 
mismo, es decir de fenómenos que se van revelando de momento a 
momento, causados y condicionados por un número y variedad de 
sucesos casi infinitos. 

Para apreciar estas similitudes, descubrí que era importante 
comprender un poco los principios de la física clásica, base sobre la 
cual se construye la mec§nica cu§ntica. ñF²sica cl§sicaò es un t®rmino 
general para describir un conjunto de teorías sobre el funcionamiento 
del mundo natural, basadas en las percepciones y experimentos de Sir 
Isaac Newton, genio del siglo XVII, y los científicos que colaboraron con 
él y siguieron sus pasos. Según la física clásica, el universo era una 
m§quina gigante y ordenada. De acuerdo con este ñmodelo de 
m§quinaò, si uno sab²a la ubicaci·n y velocidad de cada part²cula del 
universo y las fuerzas que operan entre ellas en un instante específico 
de tiempo, entonces era posible predecir la posición y velocidad de cada 
partícula ðes decir, la rapidez y dirección de su movimientoð en 
cualquier tiempo futuro. De igual manera, era posible deducir toda la 
historia pasada del universo a partir de una descripción completa de su 
estado actual. La historia del universo podía entenderse como una 
gigantesca red de historias de partículas individuales, conectadas por 
leyes absolutas y conocibles de causa y efecto. 

Las leyes y teorías de la física clásica, sin embargo, se basaban 
en gran medida en observaciones de fenómenos de gran escala, como 
los movimientos de las estrellas y los planetas y las interacciones entre 
objetos materiales en la Tierra; pero los adelantos tecnológicos de los 
siglos XIX y XX permitieron a los científicos estudiar el comportamiento 
de los fenómenos a escalas más y más pequeñas, y sus experimentos, 
que constituyeron la base de la mecánica cuántica (el estudio de 
unidades muy pequeñas de fenómenos), comenzaron a mostrar que en 
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escalas extremadamente pequeñas los fenómenos materiales no se 
comportaban de la manera exacta, ordenada y predecible descrita por la 
física clásica. 

Uno de los aspectos más complicados de estos experimentos 
tiene que ver con la revelación según la cual lo que ordinariamente 
consideramos ñmateriaò puede no ser tan sólida y definible como antes 
se cre²a. La ñmateriaò, cuando se observa a un nivel subat·mico, se 
comporta de manera bastante rara; a veces exhibe propiedades que 
comúnmente se asocian con partículas materiales y a veces aparece 
como ñondasò no materiales de energ²a. Como yo lo entiendo, estas 
partículas/ondas, que son las estructuras del universo, no pueden de-
finirse simultáneamente en términos de ubicación y velocidad, de tal 
manera que la noción clásica de describir el estado del universo en 
términos de las ubicaciones y velocidades de las partículas queda sin 
piso. 

Lo mismo que la mecánica cuántica se fue desarrollando a lo 
largo del tiempo a partir de las leyes de la física cuántica, la descripción 
que hizo el Buda de la naturaleza de la experiencia fue evolucionando 
gradualmente, cada nuevo conocimiento sobreponiéndose al anterior, 
según el nivel de comprensión de aquellos que lo oían. Estas ense-
ñanzas se dividen históricamente en tres grupos, conocidos como los 
ñTres giros de la rueda del dharmaò. En este sentido, la palabra 
sánscrita dharma significa ñla verdadò o, m§s sencillamente, ñla manera 
como son las cosasò. Buda imparti· su primer grupo de ense¶anzas en 
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 enseñanzas describe la 
naturaleza relativa de la realidad basada en la experiencia física 
observable, y con frecuencia se compendia en una serie de 
declaraciones conocidas como ñLas cuatro nobles verdadesò, mejor 
descritas como ñCuatro discernimientos puros sobre la manera de ser 
de las cosasò. Estas, en resumen, son: 

 

1. La vida ordinaria está condicionada por el sufrimiento. 

2. El sufrimiento es producto de unas causas. 

3. Las causas del sufrimiento pueden extinguirse. 

4. Hay una vía sencilla mediante la cual las causas del sufrimiento 
pueden extinguirse. 

 
En el segundo y tercer grupo de enseñanzas, Buda comenzó a 

describir las características de la realidad absoluta, que muestran una 
perspectiva más cercana a los principios de la mecánica cuántica. El 
segundo grupo, impartido, según la tradición, en el Pico del buitre, una 
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montaña ubicada en el estado oriental de Bihar, se centró en la 
naturaleza del vacío, el amor compasivo, la compasión y bodichita. 
Bodichita es una palabra sánscrita que se traduce a menudo como la 
ñmenteò o el ñcoraz·nò del despertar. El tercer grupo, en el que Buda 
describió las características fundamentales de la naturaleza búdica, fue 
divulgado en varios sitios de la India. 

Por sí solos, estos tres grupos de enseñanzas 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 cómo interpretar lo que él había dicho, y es 
posible que algunos de ellos no hubiesen escuchado todas las 
enseñanzas. Los desacuerdos entre ellos eran apenas naturales, 
puesto que, como Buda repetidamente puso de relieve, la esencia de 
sus enseñanzas no puede captarse mediante la sola comprensión 
intelectual sino únicamente mediante la experiencia directa. 

Aquellos que sólo aprendieron las enseñanzas del primer grupo 
desarrollaron dos escuelas de pensamiento, la Vaibhasika y la 
Sautantrika; según estas, las partículas infinitesimales, conocidas en 
tibetano como dul-tren o dul-tren-cha-may (aproximadamente traducido 
como ñpart²culas peque¶²simasò y ñpart²culas peque¶²simas indivisibles) 
eran absolutamente ñrealesò, en el sentido de que eran completas en s² 
mismas y no podían descomponerse en partes más pequeñas. Se las 
consideraba como la estructura esencial de todos los fenómenos; jamás 
podían disolverse o perderse sino convertirse en diferentes formas. Por 
ejemplo, el dul-tren-cha-may de la madera no se perdía cuando un 
tronco se incendiaba sino que se convertía en humo o en llama, punto 
de vista que no es del todo distinto del de la ley de ñconservaci·n de la 
masaò o ñconservaci·n de la materiaò, un principio b§sico de la f²sica 
según el cual la materia no puede ser creada ni destruida. La materia 
puede convertirse en formas de energía. Por ejemplo, la energía 
química de la gasolina puede convertirse en la energía mecánica que 
mueve un automóvil, 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 energía radioactiva del tipo que aso-
ciamos con una bomba nuclear, pero la energía total equivalente a la 
masa es siempre la misma. 

Habiendo llegado a este punto, usted puede preguntarse qué tiene 
que ver el desarrollo de la física moderna con el logro de la felicidad 
personal, pero si tiene un poco de paciencia, entenderá la relación. 

Las enseñanzas posteriores de Buda demostraron que el simple 
hecho de que estas pequeñas partículas infinitesimales pudieran 
convertirse ðcomo lo probaría Albert Einstein mediante su famosa 
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ecuación E = me
2
, la cual en términos muy elementales describe las 

partículas como pequeños paquetes de energíað indicaba que un dul-
tren o dul-tren-cha-may podía ser afectado por causas y condiciones y 
era, de hecho, un fenómeno transitorio y en consecuencia no podía 
considerarse ni fundamentalmente ni absolutamente ñrealò. 

Tomemos un ejemplo de la vida diaria: el agua. En condiciones muy 
frías, el agua se convierte en hielo. A temperatura ambiental, el agua es 
líquida. Cuando se calienta, se vuelve vapor. En el laboratorio las 
moléculas del agua se pueden separar en átomos de hidrógeno y 
oxígeno, que, examinados más de cerca, se ve que consisten en partí-
culas subatómicas más y más pequeñas. 

Hay un paralelo interesante entre el punto de vista de las escuelas 
Vaibhasika y Sauntantrika y el de la escuela de la física clásica. De 
acuerdo con esta última (y probablemente estoy simplificando en 
exceso el caso para hacer más comprensibles las ideas 
fundamentales), los elementos básicos de la materia, lo mismo que las 
grandes masas de materia como las estrellas, los planetas y los cuerpos 
humanos, podían describirse en términos de cualidades precisamente 
mensurables como la ubicación y la velocidad, y se movían de manera 
predecible en el espacio y el tiempo en perfecta coordinación con 
ciertas fuerzas como la gravedad y la electricidad. La interpretación 
clásica todavía funciona muy bien en lo relacionado con la predicción 
del comportamiento de fenómenos 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 mí, los avances tecnológicos 
ocurridos en el siglo XIX les permitieron a los científicos comenzar a 
observar los fenómenos materiales en detalle microscópico. A principios 
del siglo XX, el físico británico J.J. Thomson realizó una serie de 
experimentos que lo llevaron a descubrir que el átomo no era una 
entidad sólida, sino que estaba compuesta de partículas más pequeñas, 
en especial partículas electro-cargadas llamadas electrones. Sobre la 
base de los experimentos de Thomson, el físico Edgard Rutherford 
inventó un modelo del átomo con el cual están familiarizados la mayoría 
de los occidentales que han tomado un curso de química o física en la 
escuela secundaria. En él se ve el átomo como un tipo de sistema solar 
en miniatura compuesto de electrones que giran alrededor de la parte 
central del átomo, conocida como núcleo. 

El problema del modelo del átomo de Rutherford es que no da 
cuenta del hecho observado de que, al calentarse, los átomos siempre 
irradian luz de ciertas energías características. La serie de niveles de 
energía, que varía de un tipo de átomo a otro, se conoce generalmente 
como el espectro del átomo. En 1914, Niels Bohr llegó a la conclusión 
de que si los electrones contenidos en un átomo se tratan como ondas, 
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es posible explicar con precisión el espectro de energía del átomo. Este 
fue uno de los primeros grandes éxitos de la mecánica cuántica, e hizo 
que la comunidad científica comenzara a tomar en serio esta extraña y 
nueva teoría. 

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

A medida que los físicos modernos continúan estudiando el mundo 
de los fenómenos subatómicos, siguen encontrándose con el problema 
de que los fenómenos subatómicos ðlo que podríamos llamar las 
estructuras de la ñrealidadò o la ñexperienciaòð a veces se comportan 
como partículas y a veces como ondas. Por eso, sólo pueden 
determinar la probabilidad de que una entidad subatómica exhiba 
ciertas propiedades o se comporte de determinada manera. Si bien 
parece que no hay duda de que la teoría cuántica es exacta en cuanto a 
la aplicación práctica se refiere ðcomo se demuestra en el desarrollo 
de los láser, los transistores, los escáneres y los chips de los computa-
doresð la explicación cuántica del universo sigue siendo una descrip-
ción matemática de los fenómenos bastante abstracta. Sin embargo, es 
importante recordar que las matemáticas son un lenguaje simbólico; 
algo así como un tipo de poesía que utiliza los números y los símbolos 
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... 
 

ðEL NOVENO KARMAPA GYALWANG, Mahamudra: The Ocean of Definitive 
Meaning, traducción al inglés de Elizabeth M. Callahan 

 
En sus primeras enseñanzas, Buda se refirió al problema del sufrimiento 
como una fijación en un nivel de experiencia que existe intrínsecamente 
o es absolutamente ñrealò (incluso una creencia en un yo 
intrínsecamente real y en la existencia intrínsecamente real de los 

 
             73            La Alegría de la Vida  

 



  

fenómenos materiales). Más adelante, a medida que su auditorio se fue 
sofisticando, comenzó a referirse al vacío y a la naturaleza búdica de 
manera más directa. Asimismo, las ideas de los físicos clásicos sobre la 
naturaleza y el comportamiento de los objetos materiales fueron 
gradualmente rede- finidas y actualizadas por los científicos de fines del 
siglo XIX. 

Como ya se mencionó, las observaciones de los científicos mo-
dernos sobre la materia a un nivel subatómico los llevó a reconocer que 
los elementos del mundo subatómico, al ser observados bajo ciertas 
condiciones experimentales, a veces se comportaban muy bien como 
partículas, pero, al observarlas bajo otras condiciones, se comportaban 
más como ondas. Estas observaciones de la dualidad onda/ partícula 
marcaron, en muchos aspectos, el nacimiento de la ñnuevaò f²sica de la 
mecánica cuántica. 

Yo supongo que los científicos que primero observaron este ex-
traño comportamiento se debieron sentir un poco incómodos. Para 
utilizar una analogía un tanto simple, imagínese que alguien a quien 
usted pensó que conocía 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 comportamiento ñdobleò. 

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

Con la diligencia que les era característica, los físicos de 
principios del siglo XX se pusieron a estudiar para explicar el 
comportamiento de la naturaleza ondulante de las partículas. 
Construyendo sobre la ilustración que hiciera Niels Bohr de la 
naturaleza de los electrones dentro de los átomos, similar a la de ondas, 
finalmente llegaron a una nueva descripción del mundo subatómico, el 
cual, en términos matemáticos muy detallados, describe cómo cada 
partícula en el universo conocido puede entenderse como una onda, y 
cada onda como una partícula. En otras palabras, las partículas que 
conforman el universo material m§s amplio pueden verse como ñcosasò 
desde una perspectiva, y como acontecimientos que se extienden a 
través del tiempo y el espacio, desde otra. 

Pero ¿qué tiene que ver la física 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 enseñanzas de Buda con frecuencia se agrupan en dos 
categorías: las enseñanzas sobre sabiduría o teoría, y las enseñanzas 
sobre método o práctica. El mismo Buda a menudo comparaba estas 
categorías con las alas de un pájaro. Para poder volar el pájaro necesita 
dos alas. El ñalaò de la sabidur²a es necesaria porque sin tener por lo 
menos alguna idea de qu® esperamos conseguir, el ñalaò de la pr§ctica 
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. El mismo principio se aplica al esfuerzo por 
reconocer nuestra capacidad innata de ser felices. Necesitamos saber 
hacia dónde vamos para llegar allí. 

La ciencia moderna ðespecialmente la física cuántica y la 
neurocienciað nos ofrece una aproximación a la sabiduría en términos 
que son a la vez, más aceptables y más específicamente demostrables 
para la gente del siglo XXI que las percepciones budistas sobre la 
naturaleza de la realidad, obtenidas mediante el análisis subjetivo. La 
ciencia moderna no sólo ayuda a explicar por qué las prácticas budistas 
funcionan desde el punto de vista del análisis científico, sino que da una 
idea fascinante de la percepción budista de los dul-tren-cha- may, los 
fenómenos momentáneos que aparecen y desaparecen en un instante 
según las causas y condiciones. Mas es necesario mirar más 
profundamente en el reino de la ciencia para descubrir algunos de estos 
paralelos. 
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LA RELATIVIDAD DE LA PERCEPCIÓN 

 
La pureza primordial de la base trasciende completamente 

las palabras, los conceptos y las formulaciones. 
 

ðJAMGON KÓNGTRUL, Myriad Worlds, traducido al inglés y editado por el 
Comité Internacional de Kunkhyab Chóling 

 
La DEFINICIÓN DEL VACÍO como ñposibilidad infinitaò es una descripción 
básica de un término muy complejo. Un significado más sutil, que puede 
haberse perdido en traducciones más tempranas, implica que cualquier 
cosa que surja de este potencial infinito, ya sea un pensamiento, una 
palabra, un planeta o una mesa, no existe realmente como una ñcosaò 
en sí misma sino que es más bien el resultado de numerosas causas y 
condiciones. Si cualesquiera de esas causas o condiciones son 
cambiadas o eliminadas aparece un nuevo fenómeno. Al igual que los 
principios esbozados en la segunda vuelta de la rueda del dharma, la 
mecánica cuántica suele describir la experiencia en términos, no sólo de 
una única cadena posible de sucesos que llevan a un resultado único, 
sino más bien de probabilidades de sucesos y acontecimientos, lo cual, 
curiosamente, es más cercano a la manera budista de entender la 
realidad absoluta, según la cual es posible una diversidad de resultados. 
 

LA INTERDEPENDENCIA 

 
Cualquier cosa que dependa de las condiciones se dice 

que está vacía... 
 

ðSutra Requested by Madrópa, traducción al inglés de Ari Goldfield 
 

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



  

y dos rotas. Si se sienta en la que tiene cuatro patas fuertes estará muy 
cómodo; si se sienta en la otra terminará en el piso. 

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

Esta conjunción 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 sí la posibilidad de crecer, pero sólo puede 
realizar su potencial, es decir, convertirse en un árbol, 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 
convertirá en un naranjo, ni una de naranja, en un árbol 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 
que crean inevitablemente consecuencias en el ámbito 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 extenderán ondas concéntricas. No hay manera 
de que esto no ocurra (a menos, claro, que su puntería sea realmente 
mala y que la piedra, en vez de caer al estanque, dé contra la ventana 
del vecino, en cuyo caso las consecuencias serán totalmente distintas). 

De la misma manera, las ideas que usted tiene de sí mismo ð
ñno soy lo suficientemente buenoò, ñsoy demasiado gordoò o ñayer 
cometí un error horribleò, tienen como base causas y condiciones 
previas. Tal vez no haya dormido bien la noche anterior, o alguien haya 
dicho más temprano ese día algo que a usted no le gustó, 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 científicos entienden la percepción. Los budistas tienen sus 
propias teorías, pero yo tenía curiosidad de conocer el punto de vista 
científico occidental. Aprendí que desde una perspectiva estrictamente 
científica cualquier acto de percepción requiere tres elementos 
esenciales: un estímulo, por ejemplo, una forma visual, un olor, un 
sabor, o algo que tocamos o que nos toca; un órgano sensorial; y un 
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conjunto de circuitos neuronales en el cerebro que organizan y descifran 
los signos que reciben del órgano sensorial. 

Haciendo uso de la percepción visual de un plátano como ejem-
plo, los científicos con quienes hablé me explicaban que los nervios 
ópticos, es decir, las neuronas sensoriales del ojo, primero detectan una 
cosa larga y curva, que puede tener una mancha marrón en cada ex-
tremo. Provocadas por este estímulo, las neuronas comienzan a enviar 
mensajes al tálamo, una estructura neuronal ubicada justo en el centro 
del cerebro. El tálamo es algo parecido a un conmutador central, como 
los que se ven en las películas viejas, donde los mensajes sensoriales 
se clasifican antes de que pasen a otras áreas del cerebro. 

Una vez que el tálamo clasifica los mensajes de los nervios 
ópticos, estos son enviados al sistema límbico, la región 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 estímulo 
visual ðen este caso esa cosa amarilla, larga y curva, con manchas 
marrones en los extremosð es algo bueno, malo o neutro. De la misma 
manera como nos pasa con esa sensación que a veces tenemos en 
presencia de otras personas, solemos referirnos a esta respuesta 
inmediata como una ñreacci·n visceralò, aunque no sucede exactamente 
en el estómago. Es mucho más fácil utilizar esta descripción taquigráfica 
que entrar en detalles y hablar de ñuna estimulación de las neuronas en 
la regi·n l²mbicaò. 

A medida que esta información es procesada en el área límbica, 
simult§neamente va pasando ñm§s arribaò a las regiones de la neocor-
teza, la región fundamentalmente analítica del cerebro, donde se or-
ganiza en patrones o, más específicamente, en conceptos que pro-
porcionan la guía o mapa que utilizamos para bandearnos en la vida 
diaria. La neocorteza evalúa el patrón y concluye que el objeto que 
estimuló nuestras células ópticas nerviosas es, de hecho, un plátano. Y, 
si la neocorteza ya ha creado antes el patr·n o concepto de ñpl§tanoò, 
entonces presenta todo tipo de detalles asociados, basados en expe-
riencias pasadas como, por ejemplo, el sabor del plátano, si nos gusta o 
no, y todo tipo de detalles relacionados con el concepto de plátano que 
tenemos. Todo esto nos permite decidir cómo responder con mayor 
precisión al objeto que percibimos como un plátano. 

Lo que acabo de describir es apenas un escueto esbozo del pro-
ceso de percepción, pero incluso un rápido vistazo a este nos da una 
pista de cómo aun un objeto común puede convertirse en una causa de 
felicidad o tristeza. Una vez que hemos llegado al punto de reconocer 
un plátano, ya no estamos viendo el objeto real sino una imagen de él 
construida por la neocorteza. Esta imagen está condicionada por una 
inmensa variedad de factores, entre ellos el medio en que vivimos, 
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nuestras expectativas, las experiencias anteriores, y también la 
estructura misma de nuestro circuito neuronal. En la mente en sí, los 
procesos sensoriales y todos estos factores, puede decirse que son 
interdependientes, en el sentido de que continuamente están influen-
ciándose. Debido a que la neocorteza en última instancia nos pro-
porciona el patrón mediante el cual podemos reconocer, identificar y 
predecir el comportamiento o las ñreglasò asociadas con el objeto que 
percibimos, podemos decir que en un sentido muy profundo nos moldea 
el mundo. En otras palabras, no estamos viendo la realidad absoluta del 
plátano 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 describió un 
experimento sencillo que consistía en presentarle a un grupo de sujetos 
de investigación la letra T, que había 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 
más 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 mayoría de las personas que habían vivido o 
crecido en entornos planos, como los Países Bajos, tendían a ver el 
segmento horizontal (o plano) como más largo, pero quienes vivían o 
habían crecido en entornos montañosos, y por tanto probablemente 
percibían las cosas en términos de arriba y abajo, estaban en su mayo-
ría convencidos de que el segmento vertical era el más largo. Sólo un 
pequeño grupo percibió que los dos segmentos eran iguales. 

En términos estrictamente biológicos, entonces, el cerebro par-
ticipa activamente en la configuración y el condicionamiento de la 
percepci·n. Si bien los cient²ficos no niegan que exista un ñmundo realò 
de objetos más allá de los confines del cuerpo, generalmente se acepta 
que aunque las experiencias sensoriales parecen ser directas e 
inmediatas, los procesos involucrados en ellas son más sutiles y com-
plejos de lo que parecen. Como comentó Francisco Varela más tarde 
durante la conferencia: ñEs como si el cerebro sustentara el mundo 
mediante la percepci·nò. 

El rol activo del cerebro en el proceso de percepción es de suma 
importancia en la determinación de nuestro estado de ánimo normal. 
Dicho rol activo les abre a quienes están dispuestos a emprender 
ciertas prácticas de entrenamiento mental, la posibilidad de cambiar 
gradualmente viejas percepciones formadas por años de condiciona-
miento previo. Mediante el reentrenamiento, el cerebro puede de-
sarrollar nuevas conexiones neuronales, a través de las cuales es po-
sible no sólo 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 cómo 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 más 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. Según las ex-
plicaciones que me han dado neurocientíficos, físicos y psicólogos, 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 
NEUROCIENTÍFICO 

 
El pensamiento dualista es la energía dinámica de la 

mente. 
 

ðJAMGÓN KONGTRUL, Creation and Completion, traducción al inglés de 
Sarah Harding 

 
Ya con un poco más de elementos sobre física y biología, podemos 
hacer preguntas más profundas sobre la realidad absoluta del vacío y la 
realidad relativa de la experiencia diaria. Por ejemplo, si lo que 
percibimos es sólo una imagen de un objeto, y el objeto en sí, desde el 
punto de vista de un físico, es una masa giratoria de partículas 
diminutas, entonces ¿por qué tenemos la sensación de que una cosa 
como una mesa que se halla frente a nosotros es algo sólido? ¿Cómo 
podemos ver y sentir un vaso de agua sobre la mesa? Al beber el agua 
tenemos la sensación de que es real y tangible. ¿Cómo 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, palabra tibetana que significa ñaga-
rrarse fuertementeò. Dzinpa es la tendencia de la mente a fijarse en los 
objetos como si fueran intrínsecamente 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 automóvil bonito, ropa fina, buena comida, un 
puesto bien pagado, una casa cómoda, etc. Si agarro la mala 
fuertemente, alguna parte de ella siempre parece escapar a mi apretón 
y queda colgando por fuera de mi mano. Si trato de agarrar la parte que 
cuelga, un trozo más largo se escurre entre mis dedos; y si trato de 
agarrar ese trozo, se descuelga uno más largo aún. Si continúo 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 allí. 

He aquí otro ejemplo. Imagine que se encuentra sentado en un 
cuarto lleno de gente y está mirando una mesa que se halla al frente. 
Generalmente usted ve la mesa como una entidad en sí, como un ob-
jeto completo, en su totalidad, independiente de la observación 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 está con-
formada por estas diferentes partes ¿puede, realmente, definirla como 
un objeto singular? 

En su exploraci·n del cerebro ñsin conductorò, los 
neurocientíficos han descubierto que el cerebro de los seres sensibles 
ha evolucionado específicamente para reconocer y responder a 
patrones. Entre los billones de neuronas que conforman el cerebro 
humano, algunas están específicamente adaptadas para detectar 
formas, mientras que otras se dedican a detectar colores, olores, 
sonidos, movimientos, etc. Simultáneamente, nuestro cerebro está 
dotado de mecanismos que nos permiten extraer lo que los 
neurocient²ficos llaman relaciones ñglobalesò o similares a patrones. 

Piense en el ejemplo conocido de un pequeño grupo de símbo-
los, llamados emoticonos, que con frecuencia se utilizan en los mensa-
jes de correos electrónicos: :-) (J). Este grupo se reconoce fácilmente 
como una ñcara sonrienteò, con dos ojos ñ:ò una nariz ñ-ñ y una boca ñ)ò 
Sin embargo, si estos tres objetos se reacomodaran como )-:, el cerebro 
no reconocería un patrón y simplemente interpretaría las formas como 
puntos, líneas y curvas al azar. 

Los neurocientíficos con quienes he hablado me han explicado 
que estos mecanismos para reconocer patrones operan casi simultá-
neamente con el reconocimiento neuronal de las formas, los colores y 
demás, mediante la sincronía neuronal. Esta sincronía puede 
describirse, en términos muy sencillos, como un proceso en el cual las 
neuronas que se encuentran en áreas muy distantes del cerebro unas 
de otras, se comunican espontánea e instantáneamente entre sí. Por 
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ejemplo, cuando las formas :-) se perciben en este orden, las neuronas 
correspondientes se comunican entre sí de una manera espontánea 
pero precisamente coordinada que indica que han reconocido un patrón 
específico. Cuando no se percibe un patrón, las neuronas correspon-
dientes se envían entre sí señales al azar. 

Esta tendencia a identificar patrones u objetos es la ilustración 
más clara de dzinpa que he conocido. ¡Sospecho que esta evolucionó 
como algún tipo de función de supervivencia, debido a que la habilidad 
para discriminar entre objetos o acontecimientos peligrosos, benéficos o 
neutrales resultaría bastante útil! Como explicaré más adelante, hay 
estudios clínicos que indican que la práctica de la meditación extiende el 
mecanismo de la sincronía 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 meditación, 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 más 
que apariencia. 

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

Este cambio es difícil de comprender intelectualmente, y para 
poder entenderlo un poco hay que echar mano, una vez más, de la 
analogía de un sueño. Si reconocemos que lo que experimentamos en 
un sueño es sólo un sueño, entonces también reconocemos que cual-
quier cosa que vivamos en el sueño simplemente ocurre en nuestra 
mente. Reconocer esto nos libera de las limitaciones de los ñproblemas 
de los sue¶osò, del ñsufrimiento de los sue¶osò o de las ñlimitaciones de 
los sue¶osò. El sue¶o todav²a contin¼a, pero el reconocimiento nos 
libera de cualquier sufrimiento o disgusto que se nos presente en él. El 
temor, el dolor y el sufrimiento son reemplazados por una sensación de 
asombro casi infantil: ¡caramba, mira lo que mi mente es capaz de 
producir! 

De manera similar, en el estado de vigilia, trascender la 
distinción entre el sujeto y el objeto equivale a reconocer que cualquier 
cosa que experimentemos no está separada de la mente que lo 
experimenta. El estado de vigilia no para, pero la experiencia o 
percepción que tenemos de él se transforma de una experiencia de 
limitación 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. 
 

ðTilopa, Ganges Mahamudm, traducción al inglés de Elizabeth M. 
Callahan 

 
Si volvemos al ejemplo de la mesa, podemos decir que aun en un nivel 
normal de observación, la mesa está 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 físico, a un nivel microscópico podríamos ver que la madera, la 
pintura, los clavos y el pegamento que conforman la mesa están 
compuestos de moléculas y átomos, conformados por partículas que se 
mueven rápidamente y fluctúan por la vastedad del espacio subatómico. 

A este nivel subatómico, los científicos se ven ante un problema: 
cuando tratan de medir la ubicación precisa de una partícula en el 
espacio subatómico, no pueden medir su velocidad con una exactitud 
del ciento por ciento; y cuando tratan de medir la velocidad de una 
partícula, no pueden identificar su ubicación con precisión. El problema 
de medir simultáneamente la posición y la velocidad exactas de una 
partícula se conoce como el Principio de Incertidumbre de Heisenberg, 
llamado así por Werner Heisenberg, uno de los fundadores de la 
mecánica cuántica. 

De acuerdo con lo que me han explicado, parte del problema es 
que para poder ñverò la posici·n de una part²cula subat·mica, los f²sicos 
tienen que enfocarla brevemente con una pulsación de luz, lo cual le da 
a la partícula una recarga de energía y cambia su velocidad. Por otra 
parte, cuando los físicos tratan de medir la velocidad de una partícula, lo 
hacen midiendo los cambios de frecuencia en las ondas de luz dirigidas 
a la partícula mientras esta se mueve, semejante a como la policía de 
tránsito utiliza la frecuencia de las ondas de radar para medir la 
velocidad de un automóvil. Así, dependiendo del experimento que los 
científicos estén llevando a cabo, obtienen información de una u otra 
propiedad de la partícula. En términos muy sencillos, los resultados de 
un experimento están condicionados por la naturaleza del experimento, 
es decir, por las preguntas que se hacen los científicos que están 
haciendo y observando el experimento. 

Si consideramos esta paradoja como una manera de describir la 
experiencia humana, podemos ver que así como las cualidades que se 
le atribuyen a una partícula están determinadas por el experimento 
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específico que los científicos practiquen sobre ella, de manera similar, 
todo lo que pensamos, sentimos y percibimos está condicionado por los 
hábitos mentales que aportamos a esta experiencia. 

La física moderna indica que nuestra comprensión de los fenó-
menos materiales está hasta cierto punto limitada por las preguntas que 
hacemos. A la vez, la incertidumbre de predecir exactamente cómo y 
dónde puede aparecer una partícula en el universo subatómico 
representa una cierta libertad para determinar la naturaleza de nuestra 
experiencia. 

 

EL CONTEXTO: UNA PERSPECTIVA 
COGNITIVA 

 
Nuestra vida está determinada por nuestra mente... 

 
ðThe Dhammapada, traducción al inglés de Eknath Easwaran 

 
La práctica 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 difícil como podría parecer. En una conversación que tuve en 
Nepal con un estudiante que trabaja en el campo de la psicología 
cognitiva, aprendí que la habilidad de cambiar nuestra manera de ver 
las cosas es una función básica de la mente humana. Hablando en 
términos de la psicología cognitiva, el significado de cualquier 
información que recibamos está 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 mecánica cuántica. 
Por ejemplo, si miramos las palabras 
 

M I N G Y U R R I N P O C H E  
 

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

¶ una ordenación de líneas y espacios 

¶ un grupo de letras 

¶ un simple nombre 
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¶ una referencia a una persona conocida específica 

¶ una referencia a una persona desconocida específica 
 

Es probable que haya más niveles de interpretación, pero para 
nuestro ejemplo, estos cinco bastan. 

Lo interesante es que ninguna de estas interpretaciones invalida 
alguna de las demás. 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 las palabras ñMingyur Rinpocheò, y pensar: ñAh, s², se trata 
de ese tipo tibetano bajito y con anteojos, vestido de rojo, que anda por 
ah² dici®ndole a la gente que las mesas no existen absolutamenteò. 

Si usted no me conociera o supiera nada de mí, y sólo viera las 
palabras en un artículo sobre maestros de budismo tibetano de una 
revista o un peri·dico, ñMingyur Rinpocheò no ser²a m§s que el nombre 
de uno de esos tipos bajitos con anteojos que andan por ahí diciéndole 
a la gente que las mesas no existen absolutamente. Si usted no 
conociera el alfabeto occidental, podr²a reconocer ñMingyur Rinpocheò 
como un grupo de letras, pero no sabría qué significan o si se refieren a 
un nombre o sitio. Y si usted no supiera nada de alfabetos, las palabras 
no serían más que una colección rara y posiblemente interesante de 
líneas y círculos que pueden o no tener algún significado. 

Así que, cuando hablo de abandonar la lógica de todos los días y 
aplicar a nuestra experiencia una perspectiva diferente, lo que quiero 
decir es que a medida que comenzamos a mirar las cosas más de 
cerca, podemos empezar a darnos cuenta de lo difícil que es señalar 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 percepción de nosotros mismos y del mundo que nos rodea 
cambiará por ende. 

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

 
El pasado es imperceptible, el futuro es imperceptible y el 

presente es imperceptible... 
 

ðSutras of the Mother, traducción 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. sí existen en el 
tiempo, pero sólo desde una perspectiva relativa. La mayoría de la 
gente suele pensar en el tiempo desde el punto de vista del pasado, del 
presente y del futuro. ñFui a una reuni·n aburridoraò; ñ'estoy en una 
reuni·n aburridoraò; ñtoyjo que ira. una reuni·n aburridoraò, ñles di de 
comer a mis hijos esta ma¶anaò; ñestoy d§ndoles el almuerzo a mis 
hijos en este momentoò; ñáque fastidio! Debo preparar la comida para 
mis hijos y no hay nada en el refrigerador, así que tengo que ir al 
supermercado apenas salga de esta aburridora reuni·nò. 

De hecho, sin embargo, cuando pensamos en el pasado, 
estamos sencillamente recordando una experiencia que ya pasó. Ya 
salimos de la reunión. Ya le dimos de comer a los niños. Ya terminamos 
de hacer las compras. El pasado es como una semilla que se está 
quemando 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 más que una idea. 

De igual manera, lo que la gente suele llamar ñel futuroò es un 
aspecto del tiempo que aún no ha ocurrido. Uno no hablaría de un árbol 
sin sembrar como si fuera un objeto sólido y viviente, porque no hay 
contexto en el cual hablar de él; ni tampoco hablaría de un niño que no 
ha sido concebido así como habla de personas que están aquí y ahora. 
Así que el futuro es, también, sólo una idea, un pensamiento que pasa 
por la mente. 

Entonces, ¿qué nos queda como experiencia concreta? 
El presente. 
Mas àc·mo podemos siquiera definir ñel presenteò? El a¶o tiene 

doce meses; cada día de cada mes, veinticuatro horas; cada hora, 
sesenta minutos; cada minuto, sesenta segundos; y cada segundo está 
compuesto de microsegundos y nanosegundos. Podemos descomponer 
el presente en periodos cada vez más pequeños, pero entre el instante 
de la experiencia actual y el instante en que identificamos ese instante 
como ñahoraò, el momento ya ha pasado. Ya no es ahora; es entonces. 

Buda entendió de manera intuitiva las limitaciones de la concep-
ción que los seres humanos usualmente tienen del tiempo. En uno de 
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sus sermones explicó que desde un punto de vista relativo la división 
del tiempo en períodos distintos de duración (una hora, un día, una 
semana, etc.) podría ser relevante en cierta medida, pero desde una 
perspectiva absoluta, no hay realmente diferencia entre un único 
instante de tiempo y un eón. En un eón puede haber un instante; en un 
instante, un eón. La relación entre los dos períodos no alargaría el 
instante ni acortaría el eón. 

Ilustró este punto mediante la historia de un joven que se acercó 
a un gran maestro en busca de una enseñanza profunda. El maestro ac-
cedi·, pero le sugiri· que primero se tomara una taza de t®. ñDespu®s 
de que lo hayas hecho, te dar® la ense¶anza que buscasò, le dijo. 

El maestro le sirvió al joven la taza de té, y cuando este se la 
llevó a la boca, la taza de té se transformó en un extenso lago rodeado 
de montañas. Mientras el joven admiraba la belleza del panorama, una 
muchacha apareció a sus espaldas y se acercó al lago a recoger agua. 
Para él fue un caso de amor a primera vista y ella también se prendó de 
él cuando lo vio frente al lago. El joven la siguió de vuelta a casa, donde 
ella vivía con sus ancianos padres. Con el tiempo los padres le tomaron 
cariño al muchacho, y él a ellos, y finalmente se acordó que los dos 
jóvenes se casaran. 

Al cabo de tres años la pareja tuvo un hijo, y unos años 
después, una hija. Los chicos crecieron fuertes y felices, hasta que un 
día, cuando tenía catorce años, el hijo enfermó. Ninguno de los 
medicamentos que le administraron le curó la enfermedad y en menos 
de un año murió. 

No mucho después, la joven hija de la pareja fue a recoger leña 
al bosque, y mientras hacía su trabajo murió atacada por un tigre. 
Incapaz de superar su dolor por la pérdida de sus dos hijos, la esposa 
decidió ahogarse en el lago. Fuera de sí 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 comenzó a 
pensar que también debía morir. Caminó hacia el borde del lago, 
decidido a ahogarse. Sin embargo, cuando estaba a punto de saltar al 
agua, de repente se halló de nuevo en la casa del maestro, con la taza 
de té en la mano. Aunque había vivido toda una vida, apenas había 
pasado un instante; la taza todavía estaba tibia en su mano y el té 
estaba caliente. 

Mir· a trav®s de la mesa al maestro, quien asinti·, y dijo: ñYa lo 
ves. Todos los fenómenos vienen de la mente, la cual es el vacío. No 
existen de verdad más que en la mente, pero no son la nada. He aquí tu 
ense¶anza profundaò. 

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

ñM§s all§ de las ideas y los conceptosò no quiere decir que 
nuestra mente se vuelve vacía y lerda. De hecho, ocurre todo lo 
contrario. La mente se vuelve más vasta y abierta. Todavía podemos 
percibir sujetos y objetos, aunque de manera más ilusoria: los 
reconocemos como conceptos, no como entidades intrínseca y 
objetivamente reales. 

Les he preguntado a muchos científicos si entre las teorías y 
descubrimientos modernos existen ideas similares al punto de vista bu-
dista del tiempo y el espacio. Aunque me sugirieron muchas ideas, nada 
parecía encajar precisamente hasta que me introdujeron a la teoría de 
la gravedad cuántica, un examen de la naturaleza fundamental 
del espacio y el tiempo que explora preguntas básicas como de qué 
están hechos y a qué se parecen el tiempo y el espacio, si existen ab-
solutamente o surgen de algo más fundamental, y si hay una longitud o 
unidad mínima posible de tiempo. 

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

Al nivel común de la percepción humana, el mundo se ve bien 
definido, claro y sólido. Una tabla sostenida por cuatro patas nos parece 
evidentemente una mesa. Un objeto de forma cilíndrica, con un fondo 
plano y una superficie abierta, nos parece evidentemente un vaso, o, si 
tiene un asa, tal vez lo llamemos taza. 

Ahora, imaginemos que estamos mirando un objeto por el mi-
croscopio. Podríamos esperar, con razón, que al incrementar gradual-
mente el nivel de magnificación, veríamos una imagen más nítida y 
clara de la estructura intrínseca del objeto. De hecho, sin embargo, 
ocurre lo contrario. Cuando magnificamos un objeto hasta el punto de 
poder ver átomos individuales, el mundo comienza a verse más y más 
ñconfusoò, y nos olvidamos de la mayor parte de las reglas de la f²sica 
clásica. Este es el ámbito de la mecánica cuántica, en el cual, como 
dijimos anteriormente, las partículas subatómicas se mueven 
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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 magnificación de tal manera 
que podamos ver objetos cada vez más pequeños, al final encontrare-
mos que el espacio y el tiempo mismos comienzan a moverse conti-
nuamente: el espacio en sí desarrolla curvas y vueltas minúsculas que 
aparecen y desaparecen con inconcebible rapidez. Esto sucede a es-
calas extremadamente pequeñas, tan pequeñas, si las comparamos con 
un átomo, como lo es un átomo en comparación con el sistema solar. 
Los f²sicos llaman a este estado ñtiempo espacial de espumaò. Piense 
en la espuma de afeitar, que se ve suave desde la distancia pero que de 
cerca está compuesta de millones de burbujas diminutas. 

Tal vez una mejor analogía 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 físicos comienzan a titubear, porque el estudio 
de la materia, la energía y el movimiento, y la manera como estos se 
relacionan entre sí, no puede siquiera formularse sin hacer una refe-
rencia fundamental al tiempo. Es entonces cuando tienen que admitir 
que no tienen idea de cómo describir lo que queda. Se trata de un 
estado que literalmente incluye todas las posibilidades, más allá del 
tiempo y del espacio. 

Desde una perspectiva budista, la manera como la física 
cuántica describe la realidad ofrece un grado de libertad al cual la 
mayoría de la gente no está acostumbrada, y esto al principio puede 
parecer extraño 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 más fácil asumir el papel de víctima y asignar la responsabilidad o la 
culpa de nuestra experiencia a alguna persona o poder más allá 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 difícil dejar el manido hábito de sentirnos víctimas. Pero si 
comenzáramos a responsabilizarnos de nuestra experiencia, nuestra 
vida se convertiría en una especie de campo de juego, y nos ofrecería 
innumerables posibilidades de aprender e inventar; además, nuestra 
sensación de limitación personal y de vulnerabilidad sería reemplazada 
gradualmente por una sensación de apertura y posibilidad. Veríamos a 
quienes nos rodean de una manera completamente diferente: no como 
amenazas a nuestra seguridad o felicidad personal, sino como personas 
que simplemente desconocen las posibilidades infinitas de su propia 
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naturaleza. Debido a que nuestra naturaleza no está constreñida por 
distinciones arbitrarias de que debemos ser de ñesta o esa maneraò, o 
de que tenemos sólo ciertas capacidades y carecemos de otras, 
entonces podríamos satisfacer las exigencias de cualquier situación en 
la que nos halláramos. 

 

LA IMPERMANENCIA 

 
Nada dura para siempre... 

 
ðPATRUL RINPOCHE, The Words of My Perfect Teacher, traducción al 

inglés del Padmakara Translation Group 
 

La mayoría de la gente, condicionada por la sociedad en que vive, le 
aplica etiquetas conceptuales a la corriente de fenómenos mentales y 
materiales constantemente cambiantes. Por ejemplo, cuando antes nos 
detuvimos a examinar una mesa, instintivamente seguimos llamándola 
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 identificarse como lo que llamamos ñla mesaò; de 
hecho, ñmesaò no fue m§s que el nombre que le aplicamos a fen·menos 
que surgen y se disuelven rápidamente y que sólo produjeron la ilusión 
de algo definitiva o absolutamente real. 

De la misma manera, a la mayoría de nosotros nos han 
enseñado que debemos darle el nombre de ñyoò a un sinn¼mero de 
experiencias que confirman nuestro sentido personal del ñs² mismoò o 
de lo que convencionalmente se conoce como ñegoò. Sentimos que 
somos esta entidad única que continúa igual, sin cambios, en el tiempo. 
En general, sentimos que seguimos siendo hoy la persona que fuimos 
ayer. Recordamos cuando éramos adolescentes e íbamos al colegio y 
con frecuencia pensamos que el ñyoò que somos ahora es el mismo ñyoò 
que fue al colegio, creció, se fue de la casa, consiguió un trabajo, etc. 

Más si nos miramos en un espejo, podemos ver que este ñyoò ha 
cambiado con el tiempo. Tal vez veamos arrugas que hace un año no 
estaban allí; o estemos usando anteojos; o nuestro color de pelo haya 
cambiado, o ya no tengamos pelo. A un nivel básico molecular, las 
células de nuestro cuerpo están siempre cambiando, a medida que las 
células viejas mueren y se generan otras nuevas. También podemos 
examinar este sentido del ñyoò de la misma manera como miramos la 
mesa, y ver que esta cosa que llamamos ñyoò est§, en realidad, con-
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formada por un número de partes diferentes. Tiene piernas, brazos, 
cabeza, pies y órganos internos. ¿Sería posible llamar a cualquiera de 
estas partes ñyoò? 

ñBueno, mi mano no soy yo, pero es mi manoò, podr²amos decir; 
sin embargo, la mano la constituyen cinco dedos, la parte de arriba y la 
palma. Cada una de estas partes puede descomponerse en uñas, piel, 
huesos y demás. ¿Cuál de esas partes podemos identificar únicamente 
como nuestra ñmanoò? Y as² podemos continuar investigando hasta 
llegar al nivel atómico y subatómico, y seguir con el mismo problema de 
ser incapaces de encontrar algo que podamos definitivamente identificar 
como ñyoò. 

Sea entonces que estemos analizando objetos materiales, el 
tiempo, nuestro ñyoò o nuestra mente, finalmente nos damos cuenta de 
que nuestro análisis fracasa. Llegados a ese punto, nuestra búsqueda 
de algo irreducible se derrumba. En ese momento, cuando dejamos de 
buscar algo absoluto, logramos un primer anticipo de lo que es el vacío, 
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 específico del yo, comenzamos 
a aflojar nuestro apego a este ñyoò que creemos ser. Estamos más 
dispuestos a liberarnos del deseo de controlar o bloquear nuestros 
pensamientos, emociones, sensaciones y demás y comenzamos a 
experimentarlos sin dolor y sin culpa, y a registrarlos simplemente como 
una manifestación de un universo de posibilidades infinitas. Al hacerlo, 
recobramos esa perspectiva inocente que la mayoría de nosotros 
teníamos de niños. Nuestro corazón se abre a los demás, como un 
botón de flor. Escuchamos mejor, somos más conscientes de lo que 
pasa a nuestro alrededor, y podemos responder más espontánea y 
apropiadamente a situaciones que antes nos preocupaban o confun-
dían. 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 más allá de lo que jamás soñamos. 

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

De hecho, se necesita una gran paciencia para ver. 
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6 
 

EL DON DE LA CLARIDAD 

 
Todos los fenómenos son expresiones de la mente. 

 
ðEL TERCER KARMAPA GYALWANG, Song of Karmapa: The Aspiration of 

the Mahamudra of True Meaning, traducción al inglés de Eric Pema 
Kunsang 

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

En términos budistas esta consciencia espontánea 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 vacío. 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 podríamos pensar, sentir, o percibir nada. No 
podríamos 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. 
 



  

ðORGYENPA, citado en Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning, 
traducción al inglés de Elizabeth M.Callahan 

 
Mis maestros describían esta luz clara de la mente como auto-
iluminadora, como la llama de una vela, que es, a la vez, una fuente de 
iluminación e iluminación en sí 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 músculos ha-
ciendo ejercicio físico. Lo único que tenemos que hacer es reconocerla, 
darnos cuenta del hecho de que somos conscientes. El desafío está, 
por supuesto, en que la claridad o la consciencia natural es hasta tal 
punto parte de nuestra experiencia diaria, que es difícil reconocerla. Es 
como tratar de vernos las pestañas sin un espejo. 

Entonces ¿cómo la reconocemos? 
Según Buda mediante la meditación ðaunque no necesaria-

mente como la mayoría de la gente la entiende. 
El tipo de meditación del cual hablamos es, repito, un tipo de ñno 

meditaci·nò. No hay necesidad de enfocarse en nada ni de visualizar 
nada. Algunos de mis estudiantes la llaman ñmeditaci·n org§nicaò: 
meditación sin aditivos. 

Al igual que con otros ejercicios que mi padre me enseñó, co-
menzamos por sentarnos con la espalda recta, respirar normalmente y 
gradualmente dejar que la mente se relaje. ñUna vez que la mente est® 
en reposoò, nos dec²a cuando nos instru²a en su peque¶a habitación en 
Nepal, ñsencillamente h§ganse conscientes de todos los pensamientos, 
sentimientos y sensaciones que pasan por ella, y a medida que los 
observan, simplemente pregúntense: ¿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? 
Continúen observando sus pensamientos y haciéndose estas preguntas 
durante unos tres minutos y despu®s parenò. 

Y así sentados, unos moviéndonos nerviosamente y otros 
tensionados, pero todos concentrados, observábamos nuestra mente y 
nos preguntábamos si había alguna diferencia entre los pensamientos y 
el pensador que los piensa. 

Puesto que en ese entonces yo era apenas un niño y la mayoría 
de los demás 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 sucedió algo muy curioso. Por un momento alcancé a 
ver que los pensamientos sobre no estar haciéndolo tan bien como los 
demás estudiantes no eran más que pensamientos, y que estos no eran 
realmente una realidad fija sino sencillamente movimientos de la mente 
que los estaba pensando. Claro, apenas vislumbré esto, esa toma de 
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consciencia se desvaneció y comencé de nuevo a compararme con los 
otros estudiantes. Sin embargo, ese breve instante de claridad fue 
profundo. 

Una vez terminamos, mi padre explicó que el objeto del ejercicio 
era que nos diéramos cuenta de que no había diferencia entre la mente 
que piensa y los pensamientos que pasan por la mente. La mente en sí 
y los pensamientos, emociones y sensaciones que surgen, permanecen 
y desaparecen de la mente son expresiones iguales del vacío, es decir, 
la posibilidad abierta de que cualquier cosa ocurra. Si la mente no es 
una ñcosaò sino un acontecimiento, entonces todos 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... Debería estar viendo algo 
maravilloso, como luces de colores... Debería 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 años. 

No hace mucho tiempo, conocí a alguien que estaba creándose 
problemas al esforzarse demasiado. Me hallaba sentado en el aero-
puerto de Delhi mientras esperaba abordar el avión que me llevaría a 
Europa, cuando se acercó un hombre y me preguntó si yo era monje 
budista. Le contesté que sí y entonces me preguntó que si sabía medi-
tar. Cuando le contesté afirmativamente, me preguntó cómo me había 
ido con la meditación. 

ñMuy bienò, le respond². 
ñàNo le parece dif²cil?ò 
ñNo, realmente noò, le dije. 
Neg· con la cabeza y suspir·. ñLa meditaci·n me cuesta tanto 

trabajoò, explic·. ñDespu®s de quince o veinte minutos, comienzo a 
marearme, y si trato de continuar, a veces hasta vomitoò. 

Le dije que por lo que contaba, parecía que estuviera 
tensionado, y que tal vez debería relajarse más cuando practicaba. 

ñNoò, contest·. ñCuando trato de relajarme, me mareo todav²a 
m§sò. 

Su problema se me hizo extraño, y como parecía estar genuina- 
mente interesado en encontrar una solución, le pedí 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 dramáticamente rígi-
dos. Tenía los ojos desorbitados y una mueca terrible se había exten-
dido por su rostro. Sus cejas se habían disparado hacia arriba e incluso 
las orejas parecían querer desprenderse de la cabeza. Tenía el cuerpo 
tan tenso que comenzó a temblar. 

Pensé que podría marearme de sólo mirarlo, así que le dije que 
parara. 

Relajó los músculos, la mueca desapareció de su cara y los 
ojos, orejas y cejas volvieron a su estado natural. Me miró 
ansiosamente en busca de consejo. 

ñMuy bienò, le dije. ñAhora voy a meditar, y usted me va a ob-
servar, como yo hice con ustedò. 

Simplemente me senté como suelo hacerlo, con la columna 
recta, los músculos relajados, las manos descansando relajadamente 
en el regazo, mirando al frente sin ninguna tensión mientras dejaba 
descansar la mente, la atención puesta en el momento presente. Noté 
que 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 salí 
de la meditación y le dije que así era como yo meditaba. 

Al cabo de un momento, asinti· con la cabeza y dijo: ñCreo que 
entiendoò. 

Justo en ese momento anunciaron que debíamos iniciar el abor-
daje. Comoquiera que estábamos ubicados en diferentes secciones del 
avión, abordamos separadamente y no volví a verlo durante el vuelo. 

Lo divisé entre los pasajeros cuando desembarcábamos. Me 
salud· con la mano y al acercarse, me dijo: ñSabe, trat® de practicar 
como usted me enseñó y durante todo el vuelo pude meditar sin 
marearme. Creo que al fin entiendo el significado de relajarse cuando se 
medita. áLe estoy muy agradecido!ò. 

Desde luego es posible tener experiencias vividas cuando nos 
esforzamos demasiado, pero los resultados más comunes pueden agru-
parse en tres tipos de experiencias. La primera es que el esfuerzo por 
volvernos conscientes de los pensamientos, sentimientos y sensaciones 
que 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, emoción y 
sensación puede generarnos inquietud o agitación; y la tercera es que 
es posible que la mente se nos ponga completamente en blanco. Cada 
pensamiento, emoción, sentimiento o percepción, puede discurrir tan 
rápido que simplemente pase desapercibido. En cualquiera de estos 
casos podríamos concluir, con razón, que la meditación no es la gran 
experiencia que habíamos imaginado. 
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En realidad, la esencia de la práctica de la meditación está en 
olvidarnos de cualquier expectativa sobre ella. Todas las cualidades de 
nuestra mente natural ðpaz, apertura, relajación y claridadð 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 área iluminada de una oscura, 

tan cerca están. 
 

ðTULKU URGYEN RINPOCHE, As It Is, volumen 1, traducción 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 vacío. Primero hay que 
entender el punto principal e irse familiarizando lentamente con él, y 
después simplemente continuar entrenándose en percibirlo. De hecho, 
algunos textos comparan este lento curso de percepción con una vaca 
vieja en proceso de orinar, descripción apropiada y realista que evita 
que pensemos en el proceso como algo difícil y abstracto. Sin embargo, 
a menos que uno sea un nómada tibetano o se haya criado en una 
granja, la comparación puede no ser clara, así que voy a explicarla. Las 
vacas viejas no orinan rápido y de una vez, sino lenta y calmadamente. 
Ni comienzan con un gran impulso ni terminan rápido. De hecho, 
pueden caminar varios metros durante el proceso y mientras tanto 
continuar pastando; pero, una vez que terminan, ¡qué descanso! 

Como sucede con el vacío, 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 está clara, y ahora ¿qué? La claridad, en su forma pura, hay que 
experimentarla, y una vez que se experimenta, ya no hay m§s ñahora 
àqu®?ò. Simplemente se entiende. 

Si pensamos en la dificultad de tratar de describir algo que esen-
cialmente está más allá de la descripción, probablemente podamos 
entender un poco el reto al que debió enfrentarse Buda al tratar de 
explicarles a sus discípulos 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 hacían, momentáneamente, sentirse orgullosas de 
ser más listas y sensibles que los demás. 

Como ya hemos visto, para evitar esta trampa, Buda optó por 
describir lo indescriptible mediante metáforas y cuentos. Para que pu-
diéramos entender la naturaleza de la claridad en términos de nuestra 
experiencia cotidiana, utilizó la misma analogía que había utilizado para 
describir el vacío, es decir, la analogía de un sueño. 

Nos pidió imaginarnos la oscuridad total del sueño, con las corti-
nas y los ojos cerrados, y nuestra mente descendiendo hacia un estado 
de vacío total. Explicó 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, o ser cosas completamente nuevas, nunca 
antes imaginadas. En los sueños 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 sueño es un aspecto 
de la claridad pura de la mente. 

La principal diferencia entre el ejemplo del sueño y la claridad 
verdadera es que incluso cuando estamos soñando, la mayoría de no-
sotros sigue haciendo una distinción entre nosotros mismos y los de-
más, 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 aquí, y usted estuviera teniendo una 
experiencia de la claridad allá. La claridad, como el vacío, es infinita: no 
tiene límites, ni comienzo ni fin. Cuanto más profundamente 
examinamos nuestra mente, menos posible se nos hace encontrar una 
clara distinción entre dónde termina nuestra mente y dónde comienza la 
de los demás. 

A medida que esto comienza a ocurrir, la sensación de 
diferencia entre ñyoò Y ñotroò da paso a una sensaci·n m§s apacible y 
fluida de identificación con otros seres y con el mundo a nuestro 
alrededor. Gracias a este sentimiento de identificación comenzamos a 
darnos cuenta de que el mundo no es un sitio tan asustador, después 
de todo: de que los enemigos no son enemigos sino personas como 
nosotros, deseosas de ser felices y que buscan serlo como mejor 
saben, y, además, que todos poseen la clarividencia, la sabiduría y la 
comprensión para ver más allá de las diferencias aparentes y hallar 
soluciones que no sólo nos beneficien a nosotros sino a todos a nuestro 
alrededor. 
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APARIENCIA E ILUSIÓN 

 
Viendo lo significativo como significativo y lo sin sentido 

como sin sentido, se puede ser capaz de entender 
genuinamente. 

 
ðThe Dhammapada, traducción al inglés de Eknath Easwaran 

 
Sin embargo, la mente es como un mago en un escenario. Puede ha-
cernos ver cosas que no están allí realmente. La mayoría de nosotros 
nos embelesamos con las ilusiones que la mente crea, y, de hecho, nos 
animamos a producir fantasías cada vez más estrafalarias. El puro 
drama se vuelve adictivo y produce lo que algunos de mis estudiantes 
llaman ñtorrentes de adrenalinaò o una ñtrabaò que nos magnifica o 
magnifica nuestros problemas ðincluso cuando la situación que la 
produce es horripilante. 

Así como aplaudimos el truco de sacar un conejo de un som-
brero, vemos películas de terror, leemos novelas de suspenso, nos in-
volucramos en relaciones tormentosas y peleamos con nuestros jefes y 
colegas. De una manera extraña ðtal vez relacionada con la más 
antigua capa reptil del cerebroð hasta gozamos de la tensión que estas 
experiencias nos proporcionan. Al fortalecer nuestro sentimiento de ñyoò 
contra ñellosò, dichas experiencias confirman nuestra sensaci·n de 
individualidad, la cual, como vimos en el capítulo anterior, no es más 
que una apariencia que carece de realidad intrínseca. 

Algunos psicólogos cognitivos con quienes he hablado 
comparan la mente humana con un proyector de películas. De la misma 
manera que un proyector proyecta imágenes sobre una pantalla, la 
mente proyecta fenómenos sensoriales sobre una especie de pantalla 
cognitiva ðcontexto que consideramos como el ñmundo externoòð 
mientras proyectamos pensamientos, sentimientos y sensaciones sobre 
otro tipo de pantalla o contexto al cual nos referimos como nuestro 
mundo interno, o ñyoò. 

Esta perspectiva se acerca a la perspectiva budista de la 
realidad absoluta y relativa. La realidad absoluta es el vacío, condición 
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 más que sucesos efímeros y circunstanciales, 
estas ya no nos pesan tanto, y toda la estructura dualista del ñyoò y los 
ñotrosò se hace m§s liviana. La realidad relativa es la suma de 
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experiencias que surgen de la idea equivocada de que cualquier cosa 
que percibamos es real en sí misma y por sí misma. 

Sin embargo, es difícil dejar el hábito de pensar que las cosas 
que existen ñall§ò en el mundo o ñaqu²ò. Significa desprendernos de 
todas las ilusiones que abrigamos y reconocer que todo lo que proyecta-
mos, todo lo que pensamos como ñotroò, es, de hecho, una expresi·n 
espontánea 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 montaña. Podemos disfrutar de nuestras 
percepciones sin involucrarnos activamente, mirarlas de la misma ma-
nera como miraríamos los objetos que vemos en un sueño. Realmente 
podemos comenzar a maravillarnos de la variedad de experiencias que 
se nos presentan. 

Al darnos cuenta de la distinción entre apariencia e ilusión, nos 
damos permiso de reconocer que algunas de nuestras percepciones 
pueden estar equivocadas o sesgadas, que nuestra idea de cómo 
deben ser las cosas puede haberse solidificado hasta el punto de no 
poder aceptar ningún punto de vista diferente del propio. Cuando yo co-
mencé a admitir la vacuidad y claridad de mi propia mente, mi vida se 
enriqueció y se hizo más vivida de maneras que jamás me hubiera 
imaginado. Una vez que me deshice de mis ideas sobre cómo debían 
ser las cosas, pude liberarme para responder a mi experiencia tal como 
era y tal como yo era, allí y entonces. 

 

LA UNIÓN DE LA CLARIDAD Y EL VACÍO 

 
Nuestra verdadera naturaleza tiene propiedades 

inagotables. 
 

ðMAITREYA, The Mahayana Uttaratantra Shastra, traducción al inglés 
de Rosemarie Fuchs 

 
Se dice que Buda enseñó 84 000 métodos para ayudar a la gente que 
se hallaba en diferentes niveles de comprensión a reconocer el poder 
de la mente. Yo no los he estudiado todos, así que no puedo jurar que 
el número sea exacto. Puede haber enseñado 83 999 o 84 001. Sin em-
bargo, la esencia de su enseñanza puede reducirse a un punto: La 
mente es la fuente de toda experiencia, y cambiando la dirección de la 
mente, podemos cambiar la calidad de todo lo que experimentamos. Al 
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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 Q ponemos un par de anteojos verdes, todo lo 
que 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 límites. Este aspecto creativo es la consecuen-
cia natural de la unión del vacío y la claridad, y en tibetano se conoce 
como magakpa o ñno impedimentoò. A veces magakpa se traduce como 
ñpoderò o ñhabilidadò, pero el significado es el 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 más control sobre nuestra 
experiencia. El dolor, la tristeza, el miedo, la ansiedad y todas las 
demás formas de sufrimiento dejan de trastornar nuestra vida con la 
intensidad que lo hacían antes. Las experiencias que una vez nos 
parecían obstáculos se vuelven oportunidades para aumentar nuestra 
comprensión de la naturaleza sin impedimentos de la mente. 

Todos experimentamos sensaciones de dolor y placer a lo largo 
de la vida, y la mayoría de ellas parecen tener algún tipo de fundamento 
físico. Recibir un masaje, comer bien o tomar un baño caliente ge-
neralmente se consideran experiencias físicas agradables. Quemarnos 
un dedo, someternos a que nos pongan una inyección o hallarnos sin 
aire acondicionado en medio de un embotellamiento en un día caluroso 
se consideran experiencias físicas desagradables. De hecho, sin 
embargo, el que experimentemos todas estas cosas como agradables o 
desagradables no depende de las sensaciones en sí, sino de nuestra 
percepción 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 frío 
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 
día en una sauna mejorará su condición física, con frecuencia seguirán 
su consejo y buscarán y hasta pagarán por tener una experiencia que 
antes no toleraban. Se sentarán en la sauna y pensarán: ¡Qué delicia, 
estoy sudando! ¡Qué maravilla! Esto pasa porque estas personas se 
han permitido cambiar su percepción mental sobre el calor y el sentirse 
sudoroso. El calor y el sudor son simplemente fenómenos a los cuales 
les han asignado diferentes significados. Y, si además, el médico les 
dice que una ducha fría después de la sauna les mejora la circulación, 
aprenden a aceptar el frío y hasta llegan a considerarlo refrescante. 
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Los psic·logos suelen llamar a este tipo de transformaci·n ñre-
estructuraci·n cognitivaò. Al aplicar la intención y la atención a una 
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 reestructuración cognitiva establece nuevas 
conexiones neuronales en el cerebro, particularmente en la región 
límbica, donde se reconocen y procesan la mayoría 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 determinación de 
nuestra experiencia. Y cuanto más profundamente creamos que algo es 
cierto, más posible será que se vuelva cierto en relación con nuestra 
experiencia. De tal manera que si creemos que somos débiles, 
estúpidos o incompetentes, entonces no importa cuáles sean nuestras 
verdaderas cualidades, o cuán diferentemente nos vean nuestros 
amigos o socios, nosotros mismos nos veremos y nos sentiremos 
débiles, estúpidos e incompetentes. 

¿Qué pasa cuando comenzamos a reconocer que lo que expe-
rimentamos es nuestra proyección de las cosas? ¿Qué ocurre cuando 
comenzamos a perderle el miedo a la gente que nos rodea o a aquellas 
cosas que nos infundían terror? Pues, desde un punto de vista, nada; 
pero desde otro, todo. 
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COMPASIÓN: LA SUPERVIVENCIA DEL MÁS 
BONDADOSO 

 
Una inmensa compasión brota espontáneamente hacia 

todos los seres sensibles que sufren como prisioneros de 
sus ilusiones. 

 
ðKALU RINPOCHE, Luminous Mind:The Way of the Buda, traducción al 

inglés de María Montenegro 
 

IMAGINE CÓMO SERÍA pasar su vida en un cuartito con una sola ventana 
cerrada y tan llena de mugre que la luz escasamente puede entrar. 
Probablemente pensaría que el mundo es un sitio oscuro y lúgubre, 
lleno de criaturas de formas extrañas que proyectan sombras aterrado-
ras contra los vidrios sucios. Ahora imagine que un día 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 había acumulado 
en el vidrio desaparece. De repente, un rayito de luz atraviesa el vidrio. 
Lleno de curiosidad, usted lo limpia con más ahínco y a medida que la 
mugre se va quitando, penetra más luz. Es posible que después de 
todo, el mundo no sea tan oscuro y lúgubre. Tal vez sea la ventana, 
piensa usted. 

Después va al lavadero, trae más agua (y tal vez algunos trapos 
más) 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 extrañas sombras que antes lo 
asustaban cada vez que pasaban, son personas, ¡iguales a usted! Y 
desde lo más profundo de su consciencia surge un impulso instintivo a 
formar un vínculo social ða salir a la calle y simplemente estar con 
ellas. 

En verdad, usted no ha cambiado nada en absoluto. El mundo, 
la luz y la gente siempre estaban allí. Usted simplemente no los podía 
ver porque su visión estaba empañada. Pero ahora lo ve todo, ¡y qué 
diferencia! 



  

Esto es lo que en la tradición budista llamamos el amanecer de 
la compasión, el despertar de una capacidad innata de identificarse y 
entender la vivencia de los demás. 
 

LA BIOLOGÍA DE LA COMPASIÓN 

 
Aquellos que tienen gran compasión poseen toda la 

enseñanza de Buda. 
 

ðThe Sutra that Completely Encapsulates the dharma, traducción al 
inglés del Padmakara Translation Group 

 
La manera budista de entender la compasión es, en cierto modo, un 
poco diferente del sentido que comúnmente se le da a la palabra. Para 
los budistas, la compasión no significa simplemente sentir lástima por 
los demás. El término tibetano nying-jay implica una expansión del 
corazón completamente directa. La palabra española más cercana a 
nying-jay es tal vez ñamorò, pero un tipo de amor sin apego o expecta-
tiva de recibir algo a cambio. La compasión, en términos tibetanos, es 
un sentimiento espontáneo de conexión con todos los seres vivientes. 
Lo que usted siente, yo lo siento; lo que yo siento, usted lo siente. No 
hay diferencia entre nosotros. 

Biológicamente, 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 páginas 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 más 
débiles. 

Mas parece que la programación biológica que nos impulsa 
hacia la violencia y la crueldad también nos dota con emociones que no 
sólo inhiben la agresión 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 demás. Me sorprendió un comentario del profesor de 
Harvard, Jerome Kagan, durante la conferencia que dictó en 2003 en el 
Mind and Life Institute, según el cual, junto con nuestra inclinación hacia 
la agresión, nuestro instinto de supervivencia nos ha dotado con ñuna 
predisposición aún más fuerte hacia la bondad, la compasión, el amor y 
el deseo de ñabrigarò a los dem§sò. 

Me han contado muchas historias sobre la cantidad de gente 
que durante la Segunda Guerra Mundial arriesgó su vida para auxiliar a 
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judíos europeos perseguidos por los nazis, y sobre los héroes anónimos 
que en la actualidad sacrifican su bienestar por ayudar a las víctimas de 
la guerra, el hambre y la tiranía en países de todo el mundo. 
Adicionalmente, muchos de mis alumnos occidentales son padres que 
emplean muchísimo tiempo y energía en llevar a sus hijos a compe-
tencias deportivas, actividades musicales y otros espectáculos, 
mientras, pacientemente, ahorran dinero para su educación. 

Sacrificios como estos, a un nivel individual, sí parecen indicar la 
existencia de un conjunto de factores biológicos 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 conclusión del profesor 
Kagan de que ñuna caracter²stica biol·gica de nuestra especie es tener 
un sentido ®ticoò. 

Sus comentarios tienen un paralelo casi total con la esencia de 
las enseñanzas de Buda: cuanto más claramente veamos las cosas 
como son, estaremos más dispuestos y seremos más capaces de abrir 
nuestro corazón a los demás seres. Cuando reconocemos que los 
demás experimentan dolor e infelicidad porque no se dan cuenta de su 
verdadera naturaleza, deseamos profunda y espontáneamente que ellos 
experimenten la misma sensación 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. 
 

ðThe Questions of Surata Sutra, traducción al inglés de Elizabeth M. 
Callahan 

 
Según lo que he aprendido, la mayoría 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 más nos dejemos guiar por la compasión, nos detengamos por 
un momento y tratemos de entender qué motiva a la otra persona, 
menos posibilidad habrá de que nos veamos en conflicto. Pero aun 
cuando se presentan problemas, respirar profundamente y escuchar 
con el corazón abierto nos permitirá manejar el conflicto de manera más 
eficaz ðcalmar las aguas, por así decirlo, y resolver nuestras 
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diferencias de tal forma que todos queden satisfechos y nadie termine ni 
perdiendo ni ganando. 

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

Mi amigo pasó mucho tiempo pensando cómo castigar al perro 
por su mal comportamiento, hasta que al fin se le ocurrió la idea de 
entreabrir un poco la puerta de entrada a su jardín y apilar encima de 
ella algunos objetos pequeños y pesados, de tal manera que la próxima 
vez que el perro la empujara, los objetos le cayeran encima, enseñán-
dole una lección que jamás olvidaría. 

Un sábado por la mañana, después de poner la trampa, mi 
amigo se sentó frente a la ventana en espera de que el perro entrara en 
su jardín. El tiempo fue pasando, pero el animal no llegó. Después de 
un rato, mi amigo dispuso sus libros de oraciones y comenzó a cantar, 
levantando la vista de los textos de vez en cuando para mirar por la 
ventana hacia el jardín, más el perro no apareció. En determinado punto 
del cántico, mi amigo se topó con una antigua plegaria de aspiración, 
conocida como ñLos cuatro inmensurablesò, que comienza con las 
siguientes líneas: 

 
Ojalá todos los seres sensibles posean la felicidad y la causa de 
la felicidad. 
 
Ojalá todos los seres sensibles estén libres de sufrimiento y de 
las causas del sufrimiento. 

 
En ese momento, de repente se le ocurrió que el perro era un 

ser sensible y que al haberle puesto deliberadamente una trampa, le 
causaría sufrimiento y dolor. Si canto esto, estaré mintiendo, pensó. Tal 
vez deba dejar de cantar. 

Sin embargo, eso no le pareció correcto, puesto que la oración 
de Los cuatro inmensurables era parte de su práctica diaria. Comenzó a 
orar de nuevo, pero a mitad de camino se detuvo, y pensó: ¡No! Es un 
perro malo y me hace mucho daño. No quiero que esté libre de 
sufrimiento o que logre la felicidad. 
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Pensó en este problema por un rato, hasta que llegó a una solu-
ción: cambiaría una pequeña palabra. Y comenzó de nuevo a cantar: 

 
Ojalá ALGUNOS seres sensibles posean la felicidad y la causa 
de la felicidad. 
 
Ojalá ALGUNOS seres sensibles estén libres de sufrimiento y de 
las causas del sufrimiento. 

 
Bastante contento con la solución, concluyó sus oraciones, al-

morzó, se olvidó del perro y decidió salir a caminar antes de que fi-
nalizara el día. En su afán, olvidó la trampa que había puesto, y apenas 
abrió la puerta que daba al jardín, todos los objetos pesados que había 
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 sintió, 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 había 
excluido a sí mismo. Reconoció, entonces, haber sido víctima de su 
propia falta de compasión y decidió cambiar sus tácticas. 

Al día siguiente, cuando salió a tomar su paseo diario, llevó 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 salió corriendo, ladrando y 
gruñendo como de costumbre, pero en esta ocasión, en vez de malde-
cirlo, mi amigo simplemente le lanzó el pedazo de tsampa que llevaba 
consigo. Completamente sorprendido en medio de los ladridos, el perro 
atrapó el tsampa y comenzó a masticarlo, todavía gruñendo y con el 
pelo erizado, pero distraído por la comida que le habían dado. 

El jueguito continuó por algunos días más. Mi amigo salía, el 
perro llegaba corriendo, y entre ladridos atrapaba el tsampa que mi 
amigo le lanzaba. Después de unos días, mi amigo observó que aunque 
el perro seguía gruñendo mientras masticaba el tsampa, había 
comenzado a menear la cola. Hacia el final de la semana, el perro ya no 
se lanzaba al ataque sino que corría feliz a saludarlo, en espera de su 
pequeña golosina. Con el tiempo, la relación entre los dos llegó a tal 
punto que el perro entraba calladamente en el jardín 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 ðla gente, 
los animales e incluso los insectosð son exactamente como nosotros, y 
que su motivación primordial es experimentar la paz y evitar el 
sufrimiento, entonces, cuando alguien actúa de determinada manera o 
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dice algo que nos molesta, podemos tener alguna base para ser 
comprensivos y decirnos: ñEsta persona (o lo que sea) se comporta as² 
porque, al igual que yo, quiere ser feliz y evitar el sufrimiento. Ese es su 
propósito fundamental. No está allí para fastidiarme; sólo está haciendo 
lo que necesita hacerò. 
La compasión es la sabiduría espontánea del corazón. Siempre está 
con nosotros, siempre lo ha estado y siempre lo estará. Cuando surge 
en nosotros, quiere decir simplemente que hemos aprendido a ver qué 
tan fuertes y seguros somos realmente. 
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¿POR QUÉ SOMOS INFELICES? 

 
Todos los seres sensibles tienden a actuar de una manera 

que no los beneficia. 
 
ð-JAMGÓN KONGTRUL, The Torch of Certainty, traducción al inglés de 

Judith Hanson 
 
DESPUÉS DE ENSEÑAR por casi diez años en más de veinte países 
alrededor del mundo, he visto muchas cosas y oído muchas historias 
extrañas y maravillosas de gente que se ha pronunciado en escenarios 
públicos o ha venido a consulta privada conmigo. Sin embargo, lo que 
más 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 
expresión de este sufrimiento es, en algunos aspectos, diferente del que 
he presenciado en la India o 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 diseñaron y el grado de cooperación y 
determinación que tuvo que haber entre la gente que los construyó. 
Pero cuando llegábamos al sitio de observación panorámica, 
encontraba que el alambre de púas obstaculizaba la vista y que toda el 
área 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 parecía inmensurablemente triste. 

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




