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Para los budistas del mundo, el Dalai Lama personifica el epitome de su fe, de la mas elevada aspiracion humana; para ellos, el es un bodhisattva que decidio conscientemente nacer en forma humana -con todos los inevitables sufrimientos que impli- can la vejez, las enfermedades y la muerte- con el fin de ensenar y servir a la humanidad.
Para mas de seis millones de tibetanos, a pesar del genocidio continuo de China, el Dalai Lama representa la esperanza para un futuro en el Tibet, en donde podran ser libres para revivir una civilizacion antigua que sintetizara lo antiguo con lo moderno, haciendo realidad su vision. Siguiendo con sus ensenanzas budistas, continua con sus esfuerzos de democratizar a los tibetanos en el exilio. Ha decla- rado con frecuencia que el asunto del Tibet no es un asunto sobre el futuro del Dalai Lama, sino sobre los derechos y libertades de todos los tibetanos dentro y fuera del Tibet. En la actualidad, existen en el exilio y elegidos de forma autonoma, un parlamento, un primer ministro y un poder judicial. Ha suplicado en muchas ocasiones que se le permita retirarse del liderazgo temporal de la causa tibetana, pero su venerable estatura global, y la devocion de su pueblo, hacen que el siga siendo el punto de enfoque central.

Para millones de personas en el mundo, el es simplemente "Su Santidad," alguien famoso por su rostro siempre sonriente y por su mensaje de compasion, altruismo y paz.
El Dalai Lama, como todos los grandes maestros, personifica lo que ensena y practica lo que pregona. A sus setenta y tantos anos, sigue una rutina diaria de practicas que comienzan a las 4 A.M. y siguen por varias horas. Continua recibiendo instrucciones e iniciaciones de otros lamas. Para el, no ha habido una cuspide, un momento de revelacion, que defina la iluminacion que todo lo circunda. Aunque es visto y afamado por sus seguidores como un Buda encar- nado, el no pretende dicho atributo. Como el Buda, el es un ser humano "ordinario" como cualquiera de nosotros. A traves de practicar las etapas del sendero, todos podemos encontrar la felicidad y evitar el sufrimiento.
Su Santidad celebra la diversidad, reconoce la originalidad de cada persona en nuestro planeta; sus necesidades, antecedentes y perspectivas individuales. Tambien nos invita a aprender de sus conocimientos y experiencias, como podemos y debemos hacerlo de todas las tradiciones, y ademas nos acon- seja que evolucionemos en nuestra propia jornada de aprendizaje y crecimiento personal. Nos sugiere que realicemos un escrutinio riguroso a cualquier maestro o ensenanza, urgiendonos para que tengamos muchisimo cuidado antes de comprometernos con uno de ellos; y no recomienda que sigamos a los amateurs espirituales. No hay atajos en el sendero...; no hay cursos breves de una semana o de un fin de semana para la felicidad y la iluminacion. El sendero es el destino, y el momento de embarcarse es el presente siempre manifestandose ante nosotros.

La vision eclectica y universal del Dalai Lama ha hecho que llegue a multitudes, mas ally de su interes por los derechos del pueblo tibetano y de su posicion como uno de los maestros espirituales mas grandio- sos de nuestros tiempos. Con su filosofia de integra- cion, ha llegado a todo tipo de personas y grupos -ha conseguido entablar verdaderos dialogos con otras religiones; conversaciones con cientificos, politicos, academicos, empresarios y activistas- para que podamos avanzar colectivamente hacia una celebracion sincretica de "unidad en la diversidad," en una comprension mas profunda de como vivir juntos en armonia y paz con nosotros mismos, mu- tuamente, con la tierra y con el universo. Este libro los invita a esta jornada con uno de los mas grandes maestros espirituales de la historia.



 


Copitulo uno



Sobre la felicidad
Una gran pregunta se encuentra en la base de nuestra experiencia, ya sea que pensemos en ella consciente o incoscientemente. 1Cual es el proposito de la vida? He considerado esta pregunta y desearia compartir mis ideas con la esperanza de que pueda ser de beneficio directo y practico para aquellos que las lean.
Creo que el proposito de la vida es ser felices. Desde el momento del nacimiento, todos los Beres humanos deseamos la felicidad y no queremos sufrir. Ningun condicionamiento social, ningun tipo de educacion o ideologia alteran este hecho. Desde la esencia mas profunda de nuestro ser, deseamos sentirnos complacidos. No se si el universo, con sus innumerables galaxias, estrellas y planetas, tiene o no un proposito mas profundo, pero -por lo menos- esta claro que los humanos que vivimos en esta tierra, nos enfrentamos con la labor de crear una vida feliz para nosotros mismos. Por lo tanto, es importante descubrir lo que nos brinda el grado mas elevado de felicidad.

Para comenzar, es posible dividir toda la felicidad y el sufrimiento en dos categorias principales: mental y fisica. De las dos, es la mente la que ejerce la mayor influencia sobre la mayoria de nosotros. A menos que estemos gravemente enfermos, o priva- dos de las necesidades basicas, nuestra condicion fisica representa un papel secundario en la vida. Si el cuerpo esta contento, practicamente lo ignora- mos. La mente, sin embargo, registra cada evento sin importar lo pequeno que sea. Asi pues, debemos dedicarnos con todas nuestras fuerzas a atraer la paz mental.
Desde mi propia y limitada experiencia, he descubierto que el mayor grado de tranquilidad interior proviene del desarrollo del amor y de la compasion. Cuanto mas nos interesemos en la felicidad de los demas, mayor sera nuestro sentido de bienestar. Cultivar un sentimiento cercano y calido hacia los demas, le produce alivio automatico a la mente. Ayuda a eliminar los miedos o inseguridades que podamos tener y nos proporciona la fortaleza para lidiar con los obstaculos que podamos encontrar. Es la maxima fuente de exi.to en la vida.

Mientras vivamos en este mundo, estamos sujetos a encontrarnos con problemas. Si, en dicho caso, perdemos la esperanza y nos desanimamos, disminui- mos nuestra habilidad de enfrentar dificultades. Si, por otro lado, recordamos que no somos solamente nosotros sino todos quienes tenemos que sufrir, esta perspectiva mas realista incrementara nuestra determinacion y capacidad de superar los problemas. De hecho, con esta actitud, cada nuevo obstaculo puede ser visto como iotra valiosa oportunidad de mejorar nuestra mente! Por consiguiente, podemos esforzar- nos gradualmente por volvernos mas compasivos; es decir, podemos desarrollar al mismo tiempo una simpatia genuina hacia el sufrimiento de los demas y la voluntad de ayudarlos en su dolor. Como resultado, nuestra propia serenidad y fortaleza interior se incrementan.
Nuestra necesidad de amor
A fin de cuentas, la razon por la cual la compasion y el amor nos brindan la maxima felicidad es, sencillamente, porque nuestra naturaleza los aprecia por encima de todo. La necesidad de amor yace en la base intrinseca de la existencia humana. Surge de la interdependencia profunda que todos compartimos. Por muy capaz y talentoso que sea un individuo, este no sobrevive en soledad. Por muy vigoroso e independiente que uno se pueda sentir durante los periodos mas prosperos de la vida, cuando uno se enferma o es muy joven o muy viejo, depende del apoyo de los demas.

La dependencia mutua, por supuesto, es una ley fundamental de la naturaleza. No solamente las formas elevadas de vida, sino tambien muchos de los insectos mas pequenos son seres sociales, los cuales sin religion, ley o educacion sobreviven por la cooperacion mutua basada en el reconocimiento innato de su conexion. El nivel mas sutil del fenomeno material tambien esta gobernado por la dependencia mutua. De hecho, todos los fenomenos -ya sean los oceanos, las nubes o los bosques que nos rodean- surgen dependientes de patrones sutiles de energia. Sin interaccion apropiada, se disuelven y se deterio- ran.
Es debido a que nuestra propia existencia humana es tan dependiente de la ayuda ajena, que nuestra necesidad de amor yace en el fundamento basico de nuestra existencia. Por consiguiente, necesitamos desarrollar un sentimiento genuino de responsabilidad y consideracion sincera hacia el bienestar de los demas.

Debemos considerar lo que somos en realidad los seres humanos. No somos como objetos hechos por maquinas. Si fueramos puramente entidades meca- nicas, las maquinas podrian aliviarnos de nuestros sufrimientos y satisfacer nuestras necesidades. Sin embargo, puesto que no somos simplemente cria- turas materiales, es un error colocar todas nuestras esperanzas de felicidad en el puro desarrollo externo. Mas bien, debemos considerar nuestros origenes y naturaleza para descubrir quienes somos y que es lo que necesitamos.
Dejando a un lado la compleja cuestion de la creacion y la evolucion del universo, podemos por lo menos estar de acuerdo en que cada uno de nosotros es el producto de nuestros propios padres. En general, nuestra concepcion tuvo lugar en el contexto del deseo sexual, pero tambien de la decision de nuestros padres de tener un hijo. Y esa decision fue fundada en la responsabilidad y el altruismo; en el compromiso de los padres de cuidar a sus hijos hasta que fueran capaces de cuidarse por si mismos. Por consiguiente, desde el momento mismo de nuestra concepcion, el amor de nuestros padres esta presente directamente en nuestra creacion. Mas aun, somos completamente dependientes del cuidado de nuestras madres desde las etapas mas tempranas de nuestro crecimiento. De acuerdo con algunos cientificos, el estado mental de una mujer embarazada, ya sea calmada o agitada, tiene un efecto fisico directo sobre su futuro hijo.

La expresion del amor tambien es muy importante en el momento del nacimiento. Puesto que lo primero que hacemos es tomar leche de los senos de nuestra madre, nos sentimos naturalmente cerca- nos a ella, y ella debe sentir que nos ama para poder alimentarnos apropiadamente; si siente enojo o ren- cor, su leche puede no fluir libremente. Luego llega el critico periodo del desarrollo del cerebro desde el momento del nacimiento hasta por lo menos la edad de tres o cuatro anos, durante los cuales el contacto fisico carinoso es el factor mas importante para el desarrollo normal del nino. Si el nino no es abra- zado, mimado, cargado o amado, su crecimiento puede atrofiarse y su cerebro puede no desarrollarse de forma apropiada.
Cuando los ninos crecen y entran a la escuela, su necesidad de apoyo debe ser suplida por sus maestros. Si un maestro no solamente imparte educacion academica, sino que asume la responsabilidad de preparar a los estudiantes para la vida, sus pupilos sentiran confianza y respeto, y lo aprendido quedara como una impresion indeleble en sus mentes. Por otro lado, las ensenanzas de un maestro que no demuestra verdadero interes en el bienestar general de sus estudiantes no seran retenidas por mucho tiempo.

En estos tiempos, muchos ninos crecen en hoga- res en donde no hay felicidad. Si no reciben el afecto apropiado, mas tarde en sus vidas raramente llegaran a amar a sus padres, y no en pocos casos, les sera dificil amar a los demas. Esto es muy triste.
A fin de cuentas, puesto que un nino no puede sobrevivir sin el cuidado de los demas, el amor es su sustento mas importante. La felicidad de la infancia, el alivio de los muchos temores infantiles y el desarrollo sano de su autoconfianza dependen directamente del amor recibido.
De forma similar, si uno esta enfermo y esta siendo tratado en el hospital por un doctor que pone de manifiesto un sentimiento de calidez humana, uno se siente calmado; y el deseo del doctor de propor- cionar el mejor cuidado posible es de por si curativo, independientemente del grado de sus habilidades tecnicas. Por otro lado, si nuestro doctor carece de sentimientos y manifiesta una expresion poco amistosa, impaciencia o desinteres, uno se siente ansioso incluso si el o ella es el doctor mas calificado, la enfermedad ha sido correctamente diagnosticada y se han prescrito las medicinal adecuadas. Inevitable- mente, los sentimientos de los pacientes marcan una gran diferencia respecto a la calidad y la extension de su recuperacion.

Incluso cuando nos involucramos en conversaciones ordinarias, si alguien nos habla con amabili- dad, disfrutamos escucharlo y respondemos acorde; la conversacion se vuelve amena sin importar lo interesante que sea el tema. Por otro lado, si una persona nos habla con frialdad o rudeza, nos sentimos incomodos y deseamos terminar rapidamente la conversacion. Desde el evento mas insignificante hasta el mas importante, el afecto y el respeto de los demas es vital para nuestra felicidad.
Hace poco conoci un grupo de cientificos en los Estados Unidos que dijeron que la tasa de enfermedades mentales en su pais era bastante elevada: cerca de un 12 por ciento de la poblacion. Durante nuestra conversacion, quedo claro que la causa principal de la depresion no era la falta de necesidades materiales, sino la falta de afecto de los demas. Entonces, por todo lo que he escrito hasta ahora, pueden ver que, consciente o inconscientemente, desde el dia que nacemos, la necesidad de afecto humano esta en nuestra propia sangre. Incluso si el afecto proviene de un animal o de alguien que consideramos un enemigo, tanto los ninos como los adultos gravitamos naturalmente hacia el.

Creo que nadie nace libre de la necesidad de amor. Y esto demuestra que, aunque algunas filosofias modernas dicen lo contrario, los Beres humanos no podemos ser definidos como puros seres fIsicos. Ningun objeto material -por muy hermoso o valioso que sea- puede hacernos sentir amados, porque nuestra identidad mas profunda y nuestro verdadero caracter yacen en la naturaleza subjetiva de la mente.
Compasion
Algunos de mis amigos me han dicho que aunque el amor y la compasion son maravillosos y buenos, no son realmente muy relevantes. Nuestro mundo, dicen ellos, no es un lugar en donde dichas creencias tienen mucha influencia o poder. Ellos aducen que la ira y el odio son una parte muy grande de la naturaleza humana y que la humanidad siempre estara dominada por ellos. No estoy de acuerdo con eso.
Los humanos hemos existido en nuestra forma actual desde hace cien mil anos. Creo que si durante este tiempo, la mente humana hubiera estado controlada principalmente por la ira y el odio, nuestra poblacion general habria disminuido. Pero hoy en dia, a pesar de todas nuestra guerras, nos damos cuenta que la poblacion humana es mayor que nunca. Esto me indica claramente que el amor y la compasion predominan en el mundo.

Y esta es la razon por la que los eventos desagradables se convierten en noticias; las actividades com- pasivas son parte tan comun de la vida diaria que las damos por hecho y, por lo tanto, son bastante ignoradas.
Hasta ahora he hablado principalmente de los beneficios mentales de la compasion, pero tambien contribuyen a la salud fisica. De acuerdo con mi experiencia personal, la estabilidad mental y el bienestar fisico estan directamente relacionados. Sin duda alguna, la ira y las perturbaciones nos hacen mas susceptibles a las enfermedades. No obstante, si la mente esta tranquila y ocupada con pensamientos positivos, el cuerpo no es presa facil de las enfermedades.
Pero, por supuesto, tambien es cierto que todos tenemos un egocentrismo innato que inhibe nuestro amor por los demas. Entonces, si nuestro deseo de verdadera felicidad es solamente originado en una mente calmada, y puesto que dicha paz mental es solamente atraida por una actitud compasiva, 4c6mo podemos desarrollar esto? Obviamente, ono es suficiente que pensemos en lo agradable que es la compasion! Tenemos que realizar un esfuerzo comun para desarrollarla; debemos usar todos los eventos de nuestra vida diaria para transformar nuestros pensamientos y conducta.

Primero que todo, debemos estar claros respecto a lo que concebimos por compasion. Muchas formas de sentimiento compasivo son confundidas con deseo y apego. Por ejemplo, el amor de los padres por sus hijos a menudo esta muy asociado con sus propias necesidades emocionales, por lo tanto no es verdad que sea del todo compasivo. En el matri- monio tambien vemos que el amor entre los espo- sos depende mas del apego que del amor verdadero, particularmente al comienzo, cuando cada miembro de la pareja todavia no conoce muy bien la profundidad del caracter del otro. Nuestro deseo puede ser tan intenso, que la persona a quien estamos apega- dos puede parecer buena cuando de hecho es alguien muy negativo. Ademas, tenemos la tendencia a exagerar las pequenas cualidades positivas. Asi, cuando cambia la actitud de un miembro de la pareja, el otro miembro a menudo se desilusiona y tambien cambia su actitud. Esto es una indicacion de que el amor habia sido motivado mas por necesidad personal que por un interes genuino en el otro individuo.

La verdadera compasion no es simplemente una respuesta emocional, sino un compromiso firme fundado en una razon. Por lo tanto, una actitud verdaderamente compasiva hacia los demas no cambia aun en el caso de que los demas se conduzcan de forma negativa.
Por supuesto, idesarrollar este tipo de compasion no es tan facil! Para comenzar, consideremos los siguientes hechos: ya sean personas hermosas y amigables o poco atractivas y fastidiosas, al fin y al cabo son seres humanos como cada uno de nosotros. Al igual que nosotros desean felicidad y no quieren sufrir. Ademas, su derecho a superar el dolor y a ser felices es igual al nuestro.
Ahora bien, cuando reconoces que todos los Beres son iguales tanto en su deseo de felicidad y en su derecho por obtenerla, automaticamente sientes empatia y cercania hacia ellos. Al acostumbrar la mente a este sentimiento de altruismo universal, desarrollas un sentimiento de responsabilidad hacia los demas: el deseo de ayudarlos activamente a superar sus problemas. Este deseo no es selectivo; aplica igualmente para todos. Siempre y cuando sean seres humanos experimentado placer y dolor al igual que tu, no hay bases logicas para discriminarlos o alterar su interes hacia ellos si se conducen de forma negativa.

Permitanme enfatizar que dada la paciencia y el tiempo, en su interior reside el poder para desarrollar este tipo de compasion. Por supuesto, nuestro egocentrismo -nuestro apego distintivo al sentimiento de un "yo" independiente y autoexistente- funciona fundamentalmente para inhibir nuestra compasion. De hecho, la verdadera compasion solamente puede ser experimentada cuando se elimina esta clase de autoconvencimiento. Pero esto no significa que no podemos comenzar y hacer progresos desde ahora.
Los primeros pasos hacia la compasion
Debemos comenzar por superar los mayores obstaculos a la compasion: la ira y el odio. Como todos sabemos, estas son dos emociones en extremos poderosas y pueden abrumar por completo nuestra mente. No obstante, pueden ser controladas. Si no lo son, estas emociones negativas pueden convertirse en una plaga -isin esfuerzo adicional de su parte!- e impedir nuestro camino hacia la felicidad de una mente amorosa.

Entonces, para comenzar, es util investigar si la ira es o no de valor alguno. Algunas veces, cuando estamos decepcionados ante situaciones dificiles, la ira parece util, parece atraernos mas energia, confianza y determinacion. Aqui, no obstante, debemos examinar con cuidado nuestro estado mental. Aunque es cierto que la ira nos brinda energia adicional, si exploramos la naturaleza de esta energia descubrimos que es ciega porque no podemos estar seguros de que sus resultados seran positivos o negativos. Esto ocurre porque la ira eclipsa la mejor parte de nuestro cerebro: su capacidad de raciocinio. La energia de la ira es casi siempre incierta. Puede causar una inmensa cantidad de conducta destructiva y deplorable. Mas aun, si la ira se lleva al extremo, uno pude volverse loco actuando en formas perjudiciales para uno mismo y para los demas.
Sin embargo, es posible desarrollar una fuerza igual pero de energia mucho mas controlada con la cual lidiar en las situaciones dificiles. Esta energia controlada proviene no solamente de una actitud compasiva, sino tambien de la razon y la paciencia. Estos son los antidotos mas poderosos contra la ira. Desdichadamente, muchas personas malinterpretan estas cualidades como senales de debilidad. Creo que lo opuesto es lo cierto: son verdaderas senales de fortaleza interior. La compasion es por naturaleza gentil, pacifica y suave, pero muy poderosa. Son aquellos que pierden facilmente la paciencia, quienes son inseguros e inestables. Por consiguiente, para ml, el surgimiento de la ira es una sepal directa de debili- dad.

Cuando un problema surge en primer lugar, intenta mantener la humildad, manten una actitud sincera y ocupate de que el resultado sea justo. Por supuesto, otras personas pueden tratar de aprove- charse de ti; y si to actitud de desapego solamente es- timula agresion injusta, adopta una posicion firme. Esto, sin embargo, debe hacerse con compasion; y si es necesario expresar tus ideas y tomar medidas fuertes, no lo hagas con ira o con malas intenciones.
Debes comprender que aunque parezca que tus oponentes to estan perjudicando, al final de su actividad destructiva solamente se estaran haciendo dano a si mismos. Con el fin de controlar to propio impulso egoista de venganza, debes recordar to deseo de practicar la compasion y asumir la responsabilidad de ayudar a prevenir que la otra persona sufra por las consecuencias de sus propios actos. Por consiguiente, en vista de que las medidas empleadas han sido escogidas calmadamente, seran mas efec- tivas, mas apropiadas y mas intensas. La venganza basada en la energia ciega de la ira rara vez da en el blanco.

Amigos y enemigos
Debo enfatizar de nuevo que tan solo pensar que la compasion, la razon y la paciencia son buenas no es suficiente para desarrollarlas. Debemos esperar que surjan las dificultades y luego tratar de practicarlas. Y, Zquien crea dichas oportunidades? No son nuestros amigos, obviamente, sino nuestros enemigos. Ellos son quienes nos dan mas trabajo. Entonces, si en verdad deseamos aprender, debemos considerar a nuestros enemigos como nuestros mejores maestros. Para una persona que aprecia la compasion y el amor, la practica de la tolerancia es esencial, y para eso, es indispensable un enemigo. Entonces debemos sentirnos agradecidos con nuestros enemigos, porque ellos son los que mejor pueden ayudarnos a desarrollar una mente tranquila. Tambien ocurre a menudo, tanto en la vida publica como privada, que con un cambio de circunstancias, los enemigos pueden convertirse en amigos.
Vemos entonces que la ira y el odio son siempre perjudiciales, y a menos que entrenemos nuestras mentes y trabajemos en reducir su fuerza negativa, seguiran perturbandonos y afectando nuestros intentos de desarrollar una mente calmada. La ira y el odio son nuestros verdaderos enemigos. Son las fuerzas que mas debemos enfrentar y vencer, no los "enemigos" temporales que aparecen intermitente- mente a traves de la vida.

Por supuesto, es natural y correcto que todos de- seemos amigos. A menudo bromeo diciendo que si uno de verdad desea ser egoista, ideberia ser muy altruista! Deben cuidar muy bien de los demas, atender su bienestar, ayudarlos, servirlos, hacer mas amigos, sonreir mas. ZEl resultado? Cuando necesiten ayuda, iencontraran muchos ayudantes! Por otro lado, si descuidan la felicidad de los demas, a la larga ustedes seran los perdedores. ZSe logra acaso la amistad a traves de discusiones, ira, envidia y competencia intensa? No lo creo. Solamente el afecto nos brinda amigos genuinos y cercanos.
En la sociedad materialista de hoy en dia, si tienes dinero y poder, pareces tener muchos amigos. Pero ellos no son tus amigos; son amigos de to dinero y de to poder. Cuando pierdas to riqueza y to influencia, to sera muy dificil encontrar a esos amigos.
El problema es que cuando las cosas en el mundo van bien para nosotros, confiamos en que podemos lidiar con ellas por nuestros propios medios y sentimos que no necesitamos amigos; pero cuando de- clina nuestro prestigio y nuestra salud, nos damos cuenta rapidamente lo equivocados que estabamos. Ese es el momento en que aprendemos quien es en verdad util y quien es completamente inutil. Entonces, para prepararse para ese momento, para hacer amigos genuinos que los ayudaran cuando surja la necesidad, idebemos cultivar el altruismo!

Aunque algunas veces las personas se rien cuando les digo que en cuanto a lo que a mi respecta, siempre deseo tener mas amigos. Me encantan las sonrisas. Por esta razon, se como hacer mas amigos y como recibir mas sonrisas, en particular, sonrisas ge- nuinas. Porque hay muchos tipos de sonrisas: sarcas- ticas, artificiales o diplomaticas. Muchas sonrisas no producen un sentimiento de satisfaccion y a veces pueden incluso crear recelo o miedo, no es cierto? Pero una sonrisa genuina realmente nos proporciona una sensacion de frescura, y segun creo, es unica de los Beres humanos. Si estas son las sonrisas que deseamos, entonces debemos crear las razones para que ellas aparezcan.
Compasion y el mundo
En conclusion, me gustaria expandir brevemente mis ideas mas ally del terra de este corto texto y expresar un punto mas amplio: la felicidad individual puede contribuir en forma profunda y efectiva a la mejoria general de toda nuestra comunidad humana.

En virtud de que todos compartimos una necesidad identica de amor, es posible sentir que cualquier ser que conocemos, en cualquier circunstancia, es un hermano o una hermana. No importa que tan distinto luzca el rostro o que tan distinto sea el vesti- do o la conducta, no hay division significativa entre nosotros y los demas. Es una banalidad fijarse en las diferencias externas, porque nuestra naturaleza basica es la misma.
A fin de cuentas, la humanidad es solo una, y este pequeno planeta es nuestro unico hogar. Si deseamos proteger nuestro hogar, cada uno de nosotros nece- sita experimentar un intenso sentido de altruismo universal. Solamente este sentimiento puede despo- jarnos de los motivos egocentricos que hace que las personas se engafien y se hagan dano mutuamente. Si tienes un corazon sincero y abierto, sentiras naturalmente to propio valor y to confianza, y no habra necesidad de temer a los demas.
Creo que en cada nivel de la sociedad -familiar, tribal, nacional e internacional- la clave para un mundo mas feliz y con mayor exito es el cultivo de la compasion. No tenemos que volvernos religiosos, no tenemos que creer en una ideologia. Lo unico necesario es que cada uno de nosotros desarrolle buenas cualidades humanas.

Siempre hago el intento de tratar a toda persona que conozco como si fuera un viejo amigo. Esto me proporciona un sentimiento genuino de felicidad. Es la practica de la compasion.



 


Coprtulo dos



~Que es el budismo?
Practicar el budismo es librar una batalla entre las fuerzas negativas y positivas en to mente. Durante la meditacion se pretende aminorar lo negativo y desarrollar e incrementar lo positivo.
No existen marcadores fisicos por medio de los cuales se pueda medir el progreso en la batalla entre las fuerzas negativas y positivas de la conciencia. Los cambios comienzan cuando to identificas primero y reconoces tus falsas ilusiones y enganos como la ira y la envidia. Luego, uno debe conocer los antidotos contra esos enganos, y ese conocimiento se obtiene escuchando las ensenanzas. No existe una forma sencilla para deshacerse de las falsas ilusiones. No pueden ser extraidas quirurgicamente. Primero deben ser reconocidas y luego, a traves de la practica de estas ensenanzas, pueden ser reducidas gradualmente y eliminarse por completo.

Estas ensenanzas ofrecen los medios para liberarse de las falsas ilusiones, un sendero que conduce eventualmente a la liberacion de todo sufrimiento y a la gloria de la iluminacion. Cuanto mas llega uno a comprender el Dharma, o las ensenanzas budistas, mas debil es el control del orgullo, del odio, de la ambicion y de otras emociones negativas que causan tanto sufrimiento. Aplicar esta comprension a la vida diaria durante un periodo de meses y anos transforma de manera gradual la mente porque, a pesar del hecho de que a menudo parece lo contrario, la mente si esta sujeta a cambios. Si comparas to estado mental ahora con to estado mental despues de leer este libro, podrias notar algunas mejoras. Si asi fuera, estas ensenanzas habran cumplido con su proposito.
La palabra dharma en sanscrito significa "aquello que sostiene." Todos los Beres existentes son dharmas, fenomenos, en el sentido de que sostienen o albergan su propia entidad o caracter. Una religion tambien es dharma en el sentido de que ayuda o protege a las personas de desastres. Aqui el termino Dharma se refiere a esta ultima definicion. En terminos generales, cualquier accion elevada del cuerpo, del habla o de la mente es considerada dharma porque a traves de dicha accion, uno se protege o impide todo tipo de desastres. La practica de dichas acciones es la practica del Dharma.

El Buda
Buda Shakyamuni nacio como prIncipe en la India hace mas de 2,500 anos. Desde nino fue muy maduro tanto en su sabidurIa como en su compasion. Comprendio que por naturaleza, todos los Beres deseamos la felicidad y no queremos sufrir.
El sufrimiento no siempre proviene del exterior. No solamente se relaciona con hambrunas y sequias. Si asi fuera, podriamos protegernos del sufrimiento, digamos, almacenando comida. El sufrimiento en forma de enfermedades, envejecimiento y muerte, esta relacionado con la naturaleza misma de nuestra existencia y no podemos superarlo cambiando las condiciones externas. Mas aun, contamos con esta mente indomita, susceptible a todo tipo de problemas, que se aflige con pensamientos negativos como la duda y la ira. Siempre y cuando nuestra mente este siendo asediada por esta multitud de pensamientos negativos, aunque tengamos ropas suaves y comodas y alimentos deliciosos, estas cosas no resolveran nuestros problemas.

Motivado por la compasion hacia todos los Beres sensibles, Buda Shakyamuni observo todos estos problemas y reflexiono sobre la naturaleza de su propia existencia. Descubrio que todos los Beres humanos sufren y vio que experimentamos esta infelicidad debido al estado indisciplinado de la mente. Vio que nuestras mentes son tan freneticas que a menudo ni siquiera podemos dormir durante la noche. Al verse enfrentado a esos dilemas, fue lo suficientemente sabio como para preguntarse si habia un metodo para superarlos.
Decidio que llevar la vida de un principe en un palacio no era la forma de eliminar el sufrimiento. Mas Bien, era un obstaculo. Entonces renuncio a todas sus comodidades, incluyendo a la compane- ra de su vida y a su hijo, y se embarco en una vida errante sin hogar. En el transcurso de su busqueda, consulto a muchos maestros y escucho sus instrucciones. Descubrio que sus ensenanzas eran utiles, pero no podian ofrecerle una verdadera solucion al problema de como eliminar el sufrimiento.
Paso seis anos como estricto asceta. Al renunciar a todo lo que habia disfrutado como principe y embarcarse en una practica estricta como asceta, logro fortalecer su sabiduria contemplativa. Sentado bajo el arbol de la iluminacion (higo sagrado), supero las fuerzas obstructoras y logro la iluminacion. Posteriormente, comenzo a ensenar, a girar la rueda de la doctrina, basado en su propia experiencia y realizacion.

Cuando hablamos del Buda, no estamos hablando de alguien que fue un Buda desde el comienzo. El comenzo igual que nosotros. Era un ser sensible ordinario que observo el mismo sufrimiento que nosotros vemos: nacimiento, envejecimiento, enfermedad y muerte. Tuvo diversos pensamientos y sentimientos -felices y dolorosos- al igual que nosotros. Pero como resultado de esta practica intensa e integrada, fue capaz de lograr varios niveles del sendero espiritual hasta culminar en la iluminacion.
A veces cuando reflexiono en la vida de Buda Shakyamuni, siento cierta intranquilidad. Aunque sus ensenanzas pueden ser interpretadas en varios niveles, es evidente que, segun el recuento historico, Buda Shakyamuni paso por seis anos de una intensa practica. Esto demuestra que la mente no puede ser transformada puramente durmiendo, descansando y disfrutando de todas las comodidades de la vida. Demuestra que solamente a traves del trabajo arduo y de sufrir durante un largo periodo de tiempo, uno es capaz de lograr la iluminacion.

No es facil lograr alcanzar todos los niveles y rea- lizaciones espirituales en un corto periodo de tiempo sin hacer ningun esfuerzo. Aun el Buda, el proponen- te de la ensenanza que estamos siguiendo, tuvo que experimentar un arduo trabajo. ZComo, entonces, podemos esperar ascender a las alturas espirituales y alcanzar la iluminacion, simplemente realizando ciertas supuestas practicas y disfrutando de un tiempo de descanso? Si leemos las historian de los grandes maestros espirituales del pasado, descubrimos que ellos lograron alcanzar la realizacion espiritual a traves de mucha meditacion, soledad y practica. No tomaron atajos.
La raiz del sufrimiento es la ignorancia, que significa en este caso, la interpretacion erronea del ser. Toda la miriada de calamidades que encontramos surge debido a esta interpretacion erronea, a este error conceptual. Por lo tanto, cuando se dice que el Buda se deshizo de todas las visiones erroneas de la compasion, significa que el tuvo la compasion de trabajar para el beneficio de todos los Beres sensibles. Con el fin de beneficiar a todos los Beres sensibles, ofrecio varios niveles de ensenanzas libres de visiones erroneas y pensamientos negativos. Por consiguiente, aquellos que siguen sus ensenanzas, al comprender la vision correcta y ponerla en practica, seran capaces de eliminar el sufrimiento. Le rendi- mos homenaje a Buda Shakyamuni por habernos entregado sus sublimes ensenanzas.

El motivo principal que impulso al Buda a lograr sus grandes cualidades en cuanto a su cuerpo, habla y mente, fue la compasion. La esencia de nuestra practica tambien deberia ser ayudar a los demas. Un anhelo tan altruista esta naturalmente presente en nuestros corazones ante el reconocimiento de que los demas desean, al igual que nosotros, ser felices y evitar el sufrimiento. Es como una semilla que puede ser pro- tegida y cultivada a traves de la practica. Todas las ensenanzas del Buda tratan esencialmente de desarrollar este tipo de corazon amable y mente altruista.
El sendero del Buda esta basado en la compasion, el deseo de ayudar a liberar a los demas del sufrimiento. Esto nos lleva a la comprension de que el bienestar de los demas es a fin de cuentas mas importante que el nuestro, pues sin los demas no habria practica espiritual ni oportunidad para la iluminacion. No pretendo poseer gran sabiduria ni gran realizacion, mas bien, me sustento en la gentileza de los maestros que me ensenaron estas instrucciones; y es por el gran interes que siento por el bienestar de todos los Beres, que les ofrezco estas ensenanzas.

Dharma en el Tibet
Esta preciosa vida humana como un ser humano libre y afortunado puede obtenerse solamente una vez. Aunque hemos vivido innumerables vidas en el pasado, jamas hemos sido capaces de colocar una vida humana preciosa para que sea de tanta utilidad. Hoy, somos afortunados de haber encontrado una vida en la que nuestras facultades mentales y fisicas estan intactas, y tenemos un poco de interes en practicar el Dharma. Una vida tal es unica. De igual forma, el Dharma al que tenemos acceso es unico. Primero, se derivo del Buda en la India, y luego fue transmitido a grandes maestros indios ulteriores.
Gradualmente, llego a prosperar en el Tibet, y esa tradicion de practica budista sigue muy viva. En el Tibet, la Tierra de las Nieves, hemos mantenido un rango completo de practica de las ensenanzas del Buda. Por lo tanto, en este momento es extremadamente importante que hagamos un esfuerzo concer- tado en usarla, para realizar el mejor de los propositos para nosotros y para los demas seres sensibles.
El budismo no llego al Tibet sino hasta el siglo VIII, y en el siglo XIX su practica fue prohibida por el Rey Lang-dar-ma. Este clausuro los monasterios, los cuales habian sido los centros primarios de las ensenanzas, como lo han hecho hoy en dia los chinos. La destruccion del budismo en manos de Lang-dar-ma fue extensa, pero aun asi fue posible practicarla en regiones remotas, y la tradicion fue preservada.

En el siglo XI surgio confusion respecto a la existencia de dos enfoques respecto a la practica de las ensenanzas: una era el sutra, o el sendero del estudio y la practica por medio de los cuales se lleva varias vidas lograr la iluminacion; y el tantra, las practicas secretas por medio de las cuales se podia lograr la iluminacion en una Bola vida. En el siglo XI, un monje indio llamado Atisha se hizo famoso por su capacidad de explicar y defender las ensenanzas budistas en debates con filosofos no budistas. Fue capaz de reunir todas las diversas posiciones filosoficas budistas que se habian desarrollado a lo largo de los siglos, asi como los sistemas de practica de laicos y monjes. Fue considerado como un maestro independiente y magistral por todas las escuelas filosoficas.
En el budismo tibetano existen cuatro escuelas: Nyingma, Sakya, Geluk y Kagyu. Es un gran error pretender que una de estas escuelas sea superior a otra. Todas siguen al mismo maestro, el Buda Shakyamuni; todas han combinado los sistemas de sutra y tantra. Yo trato de cultivar la fe y la admiracion por las cuatro escuelas. No lo hago solo como un gesto diplomatico, sino debido a una solida conviccion. Tambien es conveniente para mi posicion como Dalai Lama, el conocer lo suficiente de las ensenanzas de las cuatro escuelas para poder ofrecer consejo a aquellos que acuden a mi. De lo contrario, seria como una madre sin brazos que observa a su hijo mientras se ahoga.

En una ocasion, un meditador de la escuela de Nyingma vino a mi y me formulo una pregunta rela- cionada con cierta practica que yo no conocia muy bien. Lo envie donde un gran maestro que podia responder a su pregunta, pero me senti triste porque el vino con toda sinceridad buscando en mi la ensenanza y yo no habia sido capaz de cumplir con su deseo. Otra cosa es cuando el deseo de otro esta mas ally de nuestra capacidad de cumplirlo. Sin embargo, siempre y cuando este en nuestra capacidad, es muy importante cumplir con las necesidades espirituales de tantos seres sensibles como sea posible. Debemos estudiar todos los aspectos de las ensenanzas y desarrollar la admiracion por ellas.
No debemos considerar el budismo tibetano superior a otras formas de budismo: en Tailandia, Bir- mania y Sri Lanka, los monjes se han comprometido con sinceridad a la practica de la disciplina monasti- ca; y al contrario de los monjes tibetanos, mantienen la costumbre de pedir limosna para sus comidas lo cual practicaban hace 2,500 anos el Buda y sus discipulos. En Tailandia, me uni a un grupo de monjes en sus rondas: era un dia soleado y caliente; y puesto que la tradicion es it sin zapatos, mis pies se llegaron a quemar verdaderamente. Fue inspirador ver la practica de los monjes tailandeses.

En estos dias, muchas personas solamente ven negativismo en la practica de tradiciones espirituales o religiones. Solamente ven como las instituciones religiosas explotan a las masas y se llevan sus pose- siones. Sin embargo, las fallas que ven no son fallas de las tradiciones en si mismas, sino de las personas que pretenden ser seguidores de dichas tradiciones, como los miembros de monasterios o iglesias que usan excusas espirituales para su propio beneficio a expensas de sus adherentes. Si los practicantes espirituales son negligentes, se refleja en todas las personas involucradas en dicha practica. Los intentos de corregir las fallas de las instituciones son a menudo malinterpretados como un ataque a las tradiciones como tales.
Muchas personas concluyen que las religiones son perjudiciales y no pueden ayudarlos. Rechazan cualquier tipo de fe. Otros son totalmente indiferentes a las practicas espirituales y estan satisfechos con sus formas mundanas de vida. Tienen comodidades fisicas y materiales y no estan a favor ni en contra de ninguna religion. No obstante, todos somos iguales en el sentido de que todos anhelamos conseguir la felicidad y evitar el sufrimiento.

En la practica budista, en vez de evitar estos sufrimientos, los visualizamos deliberadamente; el dolor del nacimiento, el dolor de envejecer, el dolor de las fluctuaciones de prestigio, el dolor de la incertidum- bre en esta vida y el dolor de la muerte. Intentamos deliberadamente de pensar en ellos para que cuando realmente los enfrentemos, estemos preparados. Cuando nos encontremos con la muerte, sabremos que ha llegado nuestra hora. Eso no significa que no protejamos nuestros cuerpos. Cuando estamos en- fermos, tomamos medicinas y tratamos de eludir la muerte. Pero siendo la muerte inevitable, el budista debe estar preparado.
Dejemos por un momento al lado la cuestion de la vida despues de la muerte, la liberacion o el estado omnisciente. Incluso en esta vida, pensar en el Dharma y creer en el Dharma tiene beneficios practicos. En el Tibet, a pesar de que los chinos ban impuesto destruccion y torturas sistematicas, el pueblo no ha perdido su esperanza y su determinacion. Creo que esto es debido a la tradicion budista.

Aunque la destruccion del budismo no ha sido llevada a cabo por tanto tiempo por el gobierno chino, como lo fue bajo el mando de Lang-darma en el siglo IX, la extension de la destruccion es mucho mayor. Cuando Lang-dar-ma destruyo el Dharma, fue Atisha quien vino al Tibet y restauro la practica entera del budismo. Ahora, seamos o no capaces de hacerlo, recae sobre todos nosotros la responsabilidad de restaurar lo que ha sido sistemati- camente destruido por los chinos. El budismo es un tesoro designado para el mundo entero. Ensenarlo y escucharlo es una contribucion a la prosperidad de la humanidad. Puede haber muchos puntos que no puedan practicar de inmediato, pero mantenganlos en su corazon hasta que Sean capaces de practicarlos en un ano, o en cinco o diez anos, siempre y cuando no olviden las ensenanzas.
A pesar de que nosotros los tibetanos exiliados hemos sido azotados por la tragedia de haber perdido nuestro pals, en general seguimos siendo libres de obstaculos para la practica del Dharma. En cualquier pals que vivimos, tenemos acceso a las ensenanzas del Buda a traves de los maestros exiliados, y sabemos como crear las condiciones propicias para la meditacion. Los tibetanos llevan haciendo esto por lo menos desde el siglo VIII. Aquellos que permanecieron en el Tibet despues de la invasion china en la decada de los anos cincuenta ban sufrido grandes penurias fisicas y mentales. Los monasterios fueron evacuados, los grandes maestros fueron en- carcelados y la practica del budismo se convirtio en delictiva bajo pena de carcel e incluso la muerte.

Debemos usar todas las oportunidades para practicar la verdad, para mejorarnos, en vez de esperar a que estemos menos ocupados. Las actividades de este mundo son como una onda en un estanque, cuando una desaparece, otra emerge; no acaban nunca. Las actividades mundanas no se detienen hasta el momento de la muerte; debemos intentar encontrar un momento en nuestras actividades diarias para practicar el Dharma. En esta coyuntura -en donde hemos obtenido esta preciosa forma humana, nos hemos encontrado con el Dharma y tenemos algo de fe en el- si no somos capaces de ponerlo en practica, sera dificil para nosotros practicarlo en vidas futuras cuando no tendremos dichas condiciones. Ahora que nos hemos encontrado con un sistema tan profundo, en el que el metodo entero para el logro de la iluminacion esta accesible, seria muy triste si no intentaramos que el Dharma tuviera un poco de impacto en nuestras vidas.
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Ensenanzas esenciales 
 del budismo
Las Cuatro Nobles Verdades
El Buda comenzo sus ensenanzas luego de Ile- gar a la iluminacion despues de su meditacion hace 2,500 anos. El primer tema del que hablo trataba de las Cuatro Nobles Verdades.
La primera noble verdad es la verdad del sufrimiento, el hecho de que nuestra felicidad esta constantemente pasando a nuestro lado. Todo lo que poseemos esta sujeto a la impermanencia. Nada de lo que consideramos real es permanente. La ignorancia, el apego y la ira son las causas de nuestro sufrimiento incesante. Por consiguiente, la segunda noble verdad es comprender este origen del sufrimiento. Cuando eliminas la raiz del sufrimiento (las falsas ilusiones), logras un estado en donde cesa el sufrimiento: la tercera noble verdad o nirvana. La cuarta noble verdad es que existe un sendero hacia la extincion del sufrimiento. Para lograr ese estado en el interior de to propia mente, debes seguir un sendero.

Con el fin de entender estas cuatro verdades, es necesario reconocer que estan basadas en otras dos verdades denominadas: la verdad relativa y la verdad absoluta. En el nivel de la verdad relativa, esto o lo otro, yo o el otro... cada uno parece tener una existencia independiente. Pero desde el punto de vista de la verdad absoluta, descubrimos que cada objeto y cada ser existen solamente dependientes de todas las otras entidades existentes.
Con esta percepcion llega la comprension del modo mas sublime de existencia, a saber, la ausencia total de existencia independiente o intrinsecamente aislada de cualquier cosa en lo absoluto. Esta sublime naturaleza del fenomeno es llamada vacuidad, y estos dos conceptos diferentes son conocidos como los modos convencional y sublime del fenomeno. Al comprender estas dos verdades de la naturaleza real del fenomeno, uno ve que ellas emanan dependientes de condiciones y que carecen por completo de una existencia independiente propia. Cuando se reunen ciertas condiciones, surge este fenomeno; si las condiciones cooperadoras no se reunen, o si llegan a cesar, entonces el fenomeno no existe. Este es el proceso por medio del cual surge y desaparece el fenomeno.

Al explicar las Cuatro Nobles Verdades, lo hare no en el contexto de un individuo, sino mas Bien en el contexto de toda la humanidad o de esta comunidad mundial, la sociedad humana. Ahora, antes que todo viene la primera verdad, la verdad del sufrimiento. Hay una amplia variedad de sufrimientos pero, ahora mismo, el mas terrible y el mas serio es el relacionado con las guerras. La situacion del mundo es tal, que esta en peligro no solamente la vida de todo individuo, sino tambien la vida de la poblacion de todo el planeta.
Enseguida, al buscar la fuente del sufrimiento, uno descubre que esta fuente esta en la mente: especificamente, en los factores mentales y en distorsiones mentales como el apego y la ira. Asi como un mal relacionado con la ira, a saber, la envidia. La ira, el odio y similares son la fuente real del sufrimiento. Ciertamente, existen armas externas, pero estas armas de por si no son la fuente del problema pues deben ser empleadas por Beres humanos; no pueden funcionar por si mismas, y para que los seres humanos las empleen debe haber una motivacion. Estas motivaciones son principalmente el odio y el apego, especialmente el odio.

Este es un estado vicioso de la mente. Si sentimos alegria, felicidad o tranquilidad, tenemos paz interior. Si no tenemos paz interior o paz mental, Zcomo podemos tener paz exterior? No funciona arrojar bombas atomicas sobre la gente; para buscar el arrai- go de la paz, uno debe girarse hacia la mente. Para destruir las fallas de la mente, las armas externas no son utiles en lo absoluto. La unica forma es esforzar- se en controlar la propia mente.
Llegamos ahora a la verdad de la extincion del sufrimiento. Esta claro que la extincion de las distorsiones mentales, como la ira y la envidia, a pesar de que pueden llegar a ser erradicadas, es algo que podemos buscar en el futuro. Lo que debemos hacer ahora es tratar de vislumbrar el futuro. Una clara comprension de lo que parece probable en nuestro futuro seguramente reduciria defectos mentales tales como la ira. Reducir la ira con efectividad requiere que evitemos las condiciones que la producen como el orgullo y la envidia. Debemos abandonar esas condiciones, y ademas, acostumbrarnos a estados mentales que Sean incompatibles con la envidia y el orgullo. Es un hecho verificable que dichas distorsiones mentales pueden ser reducidas.

La verdad del sendero hacia la extincion del sufrimiento tiene en su raiz mas profunda... la compasion. Esto involucra desarrollar la bondad y la mente bondadosa, es decir, desarrollar motivacion hacia el servicio y el beneficio de los demas. Esta es la pura esencia del sendero hacia el cese del sufrimiento. Para cultivar la compasion, es necesario minimizar los efectos de las divisiones en la humanidad como: la raza, la cultura, la apariencia y la diversidad de las tradiciones filosoficas. Al dejar a un lado estas clasi- ficaciones, uno percibe con claridad el hecho de que los Beres humanos son seres humanos y tienen este gran factor en comun, ya sean orientales u occidentales, creyentes o no creyentes: todos somos seres humanos, es decir, seres de la misma especie. Desde este reconocimiento llega un verdadero sentido de hermandad, de amor mutuo, de interes por los demas, de menos egoismo. Estas cosas son esenciales. Este tipo de esfuerzo es de hecho dificil, pero tambien es totalmente indispensable.
El Bienaventurado dijo: "Estos son verdaderos sufrimientos, estas son verdaderas fuentes, estas son verdaderas extinciones, estos son verdaderos caminos. Los sufrimientos deben ser conocidos, sus fuentes deben ser abandonadas, sus extincio- nes deben ser actualizadas, los senderos deben ser cultivados. Los sufrimientos deben ser conocidos; luego, no habra mas sufrimiento. Las fuentes del sufrimiento deben ser abandonadas; luego, no habra mas fuentes. La extincion del sufrimiento debe ser actualizada; entonces, no habra mas extinciones. Los senderos deben ser cultivados; entonces, no habra mas senderos." Estas son las Cuatro Nobles Verdades respecto a sus entidades, sus acciones requeridas y las acciones junto a sus efectos.

El Noble Octuple Sendero
El sendero es la esencia de la vida budista. Se- guirlo destruye las semillas de las falsas ilusiones. El noble sendero de la liberacion definitiva consiste en recta comprension, rectos pensamientos, rectas palabras, recta accion, rectos medios de vida, recto esfuerzo, recta atencion plena y recta concentracion. Su naturaleza y funciones son las siguientes:
• Recta comprension es discernir la vision a traves de medios analiticos en el periodo pensante posterior a la meditacion. Esto es lo que he llegado a comprender durante el periodo estable de la meditacion en cuanto a la realidad de las cuatro nobles verdades.

• Recto pensamiento es examinar como el profundo significado ya captado a traves de las razones y senales correctas, cumple con el sentido de los sutras para que su significado pueda ser comprendido y ex- plicado a los demas.
• Rectas palabras es demostrarle a los demas -por medio de las ensenanzas, el debate y la escritura- la naturaleza de la realidad libre de la elaboracion propia de las puras palabras, y llevarlos a la conviction de que es la vision perfecta. Esto es palabras puras, libres de enganos, etc.
• Recta accion es la conducta etica que lleva a los demas a la conviccion de que nuestras actividades siguen la doctrina y estan en armonia con la etica pura.
• Rectos medios de vida es convencer a los demas de que nuestra manera de vivir es correcta, no esta contaminada con los malos frutos de las formas de vivir erroneas, y esta libre de conductas lisonjeras, de adulacion y similares.

• Recto esfuerzo es meditar repetidamente sobre el significado de la realidad que ya ha sido vista, la cual es, por consiguiente, un antidoto contra las falsas ilusiones que deben ser abandonadas en el sendero de la meditacion.
• Recta atencion plena es mantener el proposito de la calma perdurable y meditacion de introspeccion sin olvido, lo cual actua como un antidoto contra el olvido de las falsas ilusiones secundarias.
• Recta concentracion es establecer la es- tabilizacion meditativa libre de fallas de laxitud y agitacion en la estabilizacion, lo cual actua como un antidoto contra los obstaculos y conlleva al logro progresivo de las cualidades del sendero.

Etica basica
A pesar de que el entrenamiento en etica asume muchas formas, su base se conforma a seguir los diez preceptos. De los diez preceptos, tres pertenecen a las acciones fisicas, cuatro a las acciones verbales y tres a las acciones mentales.
Los tres preceptos fisicos son:
• Abstencion de matar seres vivos: lo que varia desde matar a un insecto hasta matar a un humano.
• Abstencion de robar: tomar la propiedad ajena sin consentimiento sin importar su valor, o si la obra es ejecutada por uno mismo o por otro.
• Abstencion de conducta sexual inapro- piada: cometer adulterio.
Los cuatro preceptos verbales son:
• Abstencion de mentir: enganar a los demas a traves de palabras habladas o gestos fisicos.

• Abstencion de difamar: crear disension causando discordia en las personas que concuerdan o causando que las personas que no estan de acuerdo, entren en discordia An mayor.
• Abstencion de rudeza: abusar de los demas.
• Abstencion de hablar banalidades: hablar sobre cosas banales motivados por el deseo, etc.
Los tres preceptos mentales son:
• Abstencion de la codicia: pensar: Ojala esto fuera mio, deseando algo que perte- nece a otro.
• Abstencion de perjudicar o hacer dano: desear el dano a los demas, ya sea grande o pequeno.
• Abstencion de ideas erroneas: considerar algo existente -como la reencarnacion, la causa y efecto o las Tres Joyas (Buda, su Doctrina y la Comunidad Espiritual)- como no existente.

La seleccion de un maestro
Es de conocimiento comun que para lograr los resultados deseados, es esencial reunir los factores conductivos y eliminar los obstaculos. Planificamos con anterioridad, ya sea que estemos trabajando en los desarrollos de la ciencia y la tecnologia, de la economia o de cualquier otra area. Cuando seguimos los pasos que hemos establecido, es casi seguro que lograremos los resultados que nos hemos propuesto. Puesto que el propoeito de la practica del Dharma es esencialmente llegar a la iluminacion, debemos ser muy cuidadosos al planificar e implementar nuestro curso de accion. Por lo tanto, es muy importante encontrar un maestro espiritual apto y calificado.
La persona que tomes como to maestro espiritual debe ser alguien calificado. Debe ser por lo menos bondadoso y debe haber domado su propia mente, porque el puro proposito de adoptar a alguien como to maestro espiritual es domar la mente. Esto significa que el maestro espiritual debe ser alguien que ha logrado la realizacion a traves de la practica constante.

Teniendo en cuenta que el maestro espiritual representa un papel crucial en nuestra busqueda de la realizacion, el Buda ha definido extensamente sus calificaciones. Resumiendo las cualidades esenciales de un maestro espiritual, la persona debe ser fiel a su practica y debe tener amplios conocimientos del Dharma. Por lo tanto, es esencial que examinemos un potencial maestro espiritual antes de establecer una relacion de maestro a discipulo con esa persona. Es definitivamente apropiado escuchar sus ensenanzas, pues dicho tipo de contacto nos ofrecera una experiencia vivida de la habilidad de ensenar de la persona. Para evaluar la practica personal del maestro, debemos examinar su estilo de vida. Tambien podemos aprender de la persona por otras personas que la conozcan. Tambien es util conocer a la persona en otros contextos.
Luego, cuando to sientas comodo, debes considerar adoptar a esa persona como to maestro o maestra espiritual. Una vez que has aceptado a to maestro espiritual, es esencial cultivar un sentido apropiado de la fe y respetar y acatar sus instrucciones espirituales. Es importante aclarar que la fe y el respecto no impli- can fe ciega. Por el contrario, debe haber un enfoque mas informado. En los sutras, el Buda explica que un discipulo debe acatar las instrucciones virtuosas del maestro espiritual pero hacer caso omiso de las orde- nes malsanas. Los textos sobre disciplina siguen una linea similar, senalando que no debes aceptar nada que un maestro sugiera que no este de acuerdo con el Dharma.

El criterio principal para decidir si la instruccion de un maestro es o no aceptable, es ver si cumple con los principios budistas fundamentales. Cuando lo hace, debemos obedecer respetuosamente. Dicha ensenanza seguramente producira resultados positivos. Cuando el consejo de un maestro contradice los principios budistas, debes dudar y buscar aclaracion. Por ejemplo, si se le pide a un clerigo que beba alcohol, eso iria en contradiccion con los votos de su ordenacion. Por eso, a menos que el maestro ofrezca una razon especial para hacerlo, es mas sabio ignorar la orden del maestro.
Resumiendo, el maestro espiritual debe ser experto en los tres entrenamientos de la etica, la meditacion y la sabiduria. Esto, a la vez, requiere una comprension de los tres discursos, lo cual implica que el o ella debe tener conocimiento de las escrituras. El maestro espiritual debe ser alguien que pueda responder a tus preguntas de forma directa y aclarar tus dudas, y cuya apariencia exterior y conducta in- diquen o correspondan con la realizacion interior. Hay un proverbio que dice que las rayas del tigre son visibles, pero las de los Beres humanos no lo son; aun asi, podemos determinar como son las personas por la forma en que se presentan ante nosotros.

Una vez que has encontrado y desarrollado to fe en un maestro espiritual, es importante evitar una ruptura en la relacion. ZComo puedes entonces rela- cionarte con esa persona?
Podemos pensar de la siguiente manera: teniendo en cuenta que los Budas estan activamente involucrados en trabajar por el bienestar de los Beres sensibles, y nosotros estamos entre aquellos que buscamos la liberacion, debe haber un medio por el cual podamos recibir su inspiracion y sus bendiciones. Este es el papel del maestro espiritual, pues es el maestro espiritual quien induce una transformacion en el interior de nuestras mentes.
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La ley del karma
Imaginate una yunta dorada a la deriva en medio del vasto oceano. En las profundidades de ese oceano una sola tortuga ciega nada y sale a la superficie en busca de aire una vez cada cien anos. ZQue tan raro seria que esa tortuga saliera a la superficie con su cabeza justo a traves del agujero de la yunta? El Buda dice que es todavia mas raro reencarnar en una preciosa vida humana.
Se dice que incluso los dioses envidian nuestra existencia humana porque es la mejor forma de existencia para la practica del Dharma. Hay unos cinco mil millones de personas en este mundo, y todos ellos son seres humanos: sus manos, cerebros, extremidades y cuerpos son casi iguales. Pero si analizamos que todos los Beres humanos tienen la oportunidad para practicar el Dharma, encontraremos algunas diferencias. Nosotros estamos libres de circunstancias adversas que impiden la practica del Dharma tales como reencarnar con percepcio- nes erroneas; reencarnar como un animal, como un fantasma, como un ser infernal... o como un dios dedicado al placer o como un humano con dificultad de escuchar las ensenanzas; o nacer en un lugar en donde no haya ensenanzas budistas disponibles. Otras circunstancias adversas serian nacer en una tierra de barbaros en donde lo unico que se pudie- se hacer fuera pensar en sobrevivir, o nacer en una epoca en la que todavia no hubiese aparecido el Buda.

En el lado positivo, estamos dotados de muchas cosas que hacen posible nuestra practica. Por ejemplo, hemos nacido como seres humanos capaces de responder a las ensenanzas en lugares en donde estan disponibles. No hemos cometido algun crimen monstruoso y tenemos un cierto grado de fe en las ensenanzas budistas. Aunque no hayamos reencarnado en el mundo cuando el Buda estaba vivo, hemos encontrado maestros espirituales que pueden seguir el rastro del linaje de las ensenanzas recibidas hasta el mismisimo Buda. El Dharma permanece estable y ha prosperado porque hay practicantes que siguen sus ensenanzas. Tambien vivimos en una epoca en donde hay benefactores bondadosos que le ofrecen a los monjes y las monjas las necesidades basicas para la practica, como alimentacion, vestimenta y refugio.

Se dice que la doctrina del Buda Shakyamuni permanecera por 5,000 anos. Si reencarnamos como humanos despues de eso, no nos beneficiaremos de ella. Pero hemos reencarnado en este mundo durante una era de iluminacion, en donde la doctrina del Buda todavia permanece. Con el fin de transformar la mente, deben persuadirse de aprovechar al maximo sus vidas como seres humanos.
Hasta este punto hemos vivido nuestras vidas, nos hemos alimentado, hemos encontrado refugio y hemos usado nuestras vestimentas. Si siguieramos asi, simplemente comiendo para vivir, Zque significado le daria eso a nuestras vidas? Todos hemos obtenido una preciosa forma humana, aunque en si, esa no es razon para estar orgullosos. Existe un numero infinito de otras formas de vida en el planeta, pero ninguna se ha dedicado al tipo de destruccion que han permitido los humanos. Los seres humanos han puesto en peligro a todas las cosas vivas del planeta.
Si dejamos que la compasion y el altruismo guien nuestras vidas, seremos capaces de lograr grandes cosas, cosas que las otras formas de vida no pueden realizar. Si somos capaces de usar esta preciosa forma humana de manera positiva, a la larga, sera de gran valor. Nuestra existencia humana sera verdaderamente preciosa. Sin embargo, si usamos nuestro potencial humano -la habilidad del cerebro- de forma negativa, para torturar personas, explotar a los demas y causar destruccion, entonces ahora mismo, nuestra existencia humana sera un peligro para nosotros en el futuro, asi como para los demas. La existencia humana, si se usa con fines destructivos, tiene el potencial de aniquilar todo lo que conocemos. 0 puede ser la fuente para convertirse en un Buda.

Causa y efecto
Hemos sido impelidos hacia el ciclo del sufrimiento debido a nuestras falsas ilusiones, y a las acciones que estas provocan, lo cual es conocido como karma. Debido a la relacion de causa y efecto entre nuestras acciones y nuestra experiencia, pasamos nuestras vidas soportando todo tipo de altibajos, problemas y confusiones. Liberarnos por completo del peso de las acciones pasadas y de la esclavitud del deseo, del odio y de la ignorancia se denomina liberacion o nirvana. Cuando logramos eliminar las falsas ilusiones y el karma comprendiendo la pureza natural de la mente, llega la paz total, y obtenemos la liberacion total del ciclo del sufrimiento.

Si podemos realizar buenas obras, como salvar las vidas de los animales amenazados de muerte, podemos acumular las condiciones necesarias para reencarnar como un ser humano. Si practicamos con seriedad el Dharma, seremos capaces de seguir con nuestro progreso espiritual en las vidas siguientes. Pero esta vida es preciosa e imprevisible, y es importante realizar la practica mientras tenemos la oportunidad de hacerlo. Nunca sabemos cuanto durara esa oportunidad.
Lo que hacemos ahora, de acuerdo con la ley del karma -el principio de causa y efecto- tiene consecuencias para el futuro. Nuestro futuro esta determinado por el estado presente de nuestra mente, pero este estado esta infestado de falsas ilusiones. Debemos aspirar a la iluminacion. Si eso no es posible, debemos tratar de liberarnos de las reencarnaciones. Si eso no es posible, debemos por lo menos plantar las semillas para que la siguiente vida sea favorable, sin caer en los dominios mas bajos de la existencia. En esta encrucijada tan auspiciosa, en donde estamos libres de obstaculos para escuchar y practicar el Dharma, no debemos dejar pasar esta rara oportunidad.

El karma debe ser entendido como causa y efecto, de la misma forma que un fisico comprende que por cada accion hay una reaccion igual y una opuesta. Al igual que en la fisica, la forma que tomara esa reaccion no es siempre predecible, pero algunas veces podemos predecir la reaccion y podemos hacer algo para mitigar el resultado.
La ciencia esta trabajando en maneras de purifi- car el ambiente que esta ahora contaminado, y muchos otros cientificos estan tratando incluso de evitar mas contaminacion. De la misma manera, nuestras vidas futuras estan determinadas por nuestras acciones presentee, asi como las de nuestra ultima vida y todas las vidas pasadas. La practica del Dharma ha sido concebida para mitigar el resultado de nuestras acciones karmicas, y prevenir la contaminacion fu- tura de las acciones y los pensamientos negativos. Esos mismos pensamientos y acciones negativas nos llevarian, si no fuera por el Dharma, a reencarnar en tremendo dolor. Moriremos tarde o temprano; entonces tarde o temprano tendremos que volver a reencarnar. Los dominios de la existencia en donde podemos reencarnar estan confinados a dos: los favorables y los desfavorables. En donde reencarne- mos, depende del karma.

Conciencia y reencarnacion
El karma es creado por un agente, una persona, un ser vivo. Los seres vivos no son mas que el ser, atribuido en la base de la continuidad de la existencia. La naturaleza de la conciencia es luminosidad y claridad. Es un agente del conocimiento precedido por un momento anterior de conciencia que es su causa. Si llegamos a comprender que la continuidad de la conciencia no puede ser agotada en una Bola vida, encontraremos que la posibilidad de la vida despues de la muerte es una sustentacion logica. Si no estamos convencidos de la continuidad de la conciencia, al menos sabemos que no hay ninguna evidencia que desaprueba la teoria de la vida despues de la muerte. No podemos probarla, pero tampoco podemos contradecirla.
Hay muchos casos de personas que recuerdan vividamente sus vidas pasadas. No es un fenomeno exclusivo de los budistas. Hay personas que tienen este tipo de recuerdos y sus padres ni siquiera creen en la vida despues de la muerte ni en vidas pasadas. Conozco el caso de tres ninos que fueron capaces de recordar sus vidas pasadas con lujo de detalles. En uno de los casos el recuerdo de la vida pasada era tan vivido que aunque los padres no creian en la vida despues de la muerte, sin embargo, como resultado de la claridad de los recuerdos de su hijo, se conven- cieron de su realidad. El hijo no solamente recordaba haber vivido en un poblado cercano que pudo reconocer, sino que ademas pudo identificar a sus padres anteriores, a quienes no habia tenido ocasion de conocer.

Si no hubiera vida despues de la muerte -no hubiera vidas pasadas- tendriamos que encontrar otra explicacion para estos recuerdos. Tambien hay muchos casos de padres que educan a dos hijos de la misma manera, en la misma sociedad, con los mismos antecedentes, sin embargo, uno de ellos tiene mas exito que el otro. Descubrimos que dichas diferencias son el resultado de las diferencias de nuestras acciones karmicas pasadas.
La muerte no es otra cosa que la separacion de la conciencia del cuerpo fisico. Si no aceptas este fenomeno llamado conciencia, entonces creo que tambien seria muy dificil explicar exactamente lo que es la vida. Cuando la conciencia esta conecta- da al cuerpo y sigue su relacion, la llamamos vida; y cuando la conciencia termina su relacion con un cuerpo en particular, la llamamos muerte. Aunque nuestros cuerpos son una conglomeracion de componentes quimicos o fisicos, la vida de los Beres vivos esta constituida por un tipo de agente sutil de pura luminosidad. Puesto que no es fisico, no puede ser medido, pero eso no quiere decir que no exista. Hemos gastado mucho tiempo, energia e investigaciones en la explicacion del mundo externo, pero si cambiamos ahora ese enfoque y dirigimos toda esta exploracion, investigaciones y energias hacia dentro, y comenzamos a analizar, realmente creo que tendremos la habilidad de comprender la naturaleza de la conciencia -esta claridad, esta luminosidad- en nuestro interior.

Segun la explicacion budista, la conciencia no es obstructiva ni fisica, y es debido a las acciones de esta conciencia que surgen todas las emociones, falsas ilusiones y fallas humanas. Sin embargo, tambien es debido a la naturaleza inherente de esta conciencia, que uno puede eliminar todas estas fallas y falsas ilusiones, y atraer paz y felicidad duraderas. Puesto que la conciencia es la base de la existencia y de la iluminacion, se han escrito muchos textos sobre el tema.
Sabemos por experiencia que la conciencia o la mente esta sujeta a cambios, lo cual implica que es dependiente de las causas y las condiciones que la cambian, la transforman y la influyen: las condiciones y las circunstancias de nuestras vidas. La conciencia debe tener una causa sustancial similar a la naturaleza de la conciencia misma para que pueda surgir. Sin un momento previo de conciencia no puede haber conciencia. No surge de la nada, no puede convertirse en nada. La materia no puede convertirse en conciencia. Por lo tanto, debemos ser capaces de rastrear en el tiempo pasado la secuencia causal de los momentos de la conciencia.

Las escrituras budistas hablan de cientos de miles de millones de sistemas universales -un numero infinito de sistemas universales- y dicen que la conciencia existe desde antes del comienzo de los tiempos. Creo que existen otros mundos. La cosmologia moderna tambien dice que hay muchos tipos distintos de sistemas universales. Aunque cientifica- mente no se ha podido observar vida en otros pla- netas, seria ilogico concluir que la vida es posible solamente en este planeta, que depende de este sistema solar y no en otra clase de planetas. Las escrituras budistas mencionan la presencia de vida en otros sistemas universales, asi como diferentes tipos de sistemas solares y un numero infinito de universos.
Ahora bien, si les preguntan a los cientificos como se creo el universo, ellos tienen muchas res- puestas distintas. Pero si les preguntan por que se llevo a cabo esta evolucion, no tienen respuestas. Por to general, no lo explican como la creacion de Dios, porque son observadores objetivos que solamente tienden a creer en el universo material. Algunos dicen que ocurrio por azar. Ahora bien, esa posicion por si misma es ilogica porque si algo existiera por azar, seria equivalente a decir que las cosas no tienen causa. Pero vemos en nuestras vidas diarias que las cosas tienen causa: las nubes producen la lluvia; el viento lleva las semillas para que crezcan nuevas plantas. Nada existe sin una razon.

Si la evolucion tiene una causa, entonces hay dos explicaciones posibles: pueden aceptar que el universo fue creado por Dios, en cuyo caso habria muchas contradicciones, tales como el hecho de que el sufrimiento y la maldad tambien tendrian que haber sido creados por Dios. La otra opcion es explicar que hay un numero infinito de seres sensibles cuyo potencial karmico creo colectivamente este universo entero como un ambiente para ellos. El universo que habi- tamos ha sido creado por nuestros propios deseos y acciones. Esa es la razon por la cual estamos aqui. Por lo menos, esto tiene logica.
En el momento de la muerte, somos llevados de aqui hasta ally por la fuerza de nuestras acciones karmicas. El resultado de las acciones karmicas negativas es la reencarnacion en los reinos inferiores. Con el fin de alejarnos de las acciones negativas, debemos tratar de imaginar si seriamos capaces de soportar el sufrimiento de los reinos inferiores. Sabiendo que la felicidad es consecuencia de acciones positivas, seria un gran placer para nosotros acumular virtudes.

Al igualar to propia experiencia con la de los demas, seras capaz de desarrollar gran compasion, porque comprenderas que sus sufrimientos no son distintos de los tuyos propios, y que ellos tambien desean lograr la liberacion.
Es importante meditar en el sufrimiento de los animales y de los reinos infernales. Si no progresa- mos espiritualmente, nuestras acciones negativas nos llevaran hacia alla. Y si sentimos que no podemos soportar el sufrimiento de ser quemados o el frio o la sed insaciable, entonces nuestra motivacion hacia la practica se incrementara enormemente. Y en el momento presente, esta existencia humana nos brinda la oportunidad y las condiciones para rescatarnos a nosotros mismos.
Las consecuencias del karma
Las consecuencias del karma son definitivas: las acciones negativas siempre atraen sufrimiento, y las acciones positivas siempre atraen felicidad. Si acWas bien, sera feliz; si actuas mal, sufriras. Nuestras acciones karmicas nos siguen a traves de multiples vidas, lo cual explica por que algunas personas que son siempre negativas tienen exito en el nivel mun- dano, o por que otros que estan comprometidos con su practica espiritual enfrentan una miriada de dificultades. Las acciones karmicas han sido acumuladas en un numero infinito de vidas, por esa razon hay un potencial infinito para un numero infinito de resultados.

El potencial del karma siempre se incrementa con el tiempo. Pequenas semillas tienen el potencial de producir enormes frutos. Esto tambien es cierto en el caso de la causa y efecto internos: incluso una pequena accion puede producir una enorme consecuencia, ya sea positiva o negativa. Por ejemplo, un nino pequeno le ofrecio en una ocasion un punado de arena al Buda, imaginando vividamente que se trataba de oro. En una vida posterior, el nino renacio como el gran emperador budista Ashoka. De la menor accion positiva puede llegar la maxima consecuencia de felicidad; y de la misma manera, de la menor accion negativa puede llegar un sufrimiento muy intenso. El potencial de que el karma se incremente en nuestras mentes es mucho mayor que el potencial de las puras causas fisicas, como la semilla de una manzana. Asi como las gotas de agua pueden llenar un envase muy grande, de la misma manera, las pequenas acciones, cuando se realizan constantemente, pueden llenar las mentes de los seres sensibles.

Vemos muchas diferencias entre los Beres humanos. Algunas personas tienen siempre exito en sus vidas; agunas siempre fracasan. Algunos son felices; otros tienen una Buena presencia y calma en sus mentes. Otras personas parecen siempre enfrentar grandes tragedias, en contra de nuestras expectati- vas. Algunas personas, que suponemos viviran grandes sufrimientos, no lo hacen. Todo esto comprueba el hecho de que no todo esta en nuestras manos. A veces cuando tratamos de comenzar una empresa, acumulamos todas las condiciones necesarias para su exito, pero sigue faltando algo. Decimos que algunos tienen suerte y otros no, pero la suerte no es suficiente; la suerte debe tener una razon, una causa.
Segun la explicacion budista, esto es la consecuencia de las acciones realizadas ya sea en una vida pasada o anteriormente en esta vida. Cuando el potencial ha madurado, incluso si enfrentan circunstancias adversas, la empresa resulta exitosa. Pero en algunos casos, aunque hayan reunido todas las condiciones necesarias, fracasan.

Los tibetanos nos hemos convertido en refugiados y hemos pasado por grandes sufrimientos, pero seguimos siendo relativamente afortunados y exi- tosos. En el Tibet, los chinos ban tratado de hacer que toda la poblacion sea igual creando comunas y limitando la propiedad privada. Pero aun asi, en las comunas, algunas huertas cosechan mas vegetales que otras, y algunas vacas dan mas leche que otras. Esto demuestra que hay una gran diferencia entre los meritos de los individuos. Si maduran las acciones virtuosas de alguien, aunque las autoridades con- fisquen sus riquezas, esta persona seguira teniendo exito debido a la fuerza de su propio merito, debido a la fuerza de ese karma.
Si acumulas apropiadamente acciones virtuosas -como no matar, liberar a los animales, cultivar la paciencia hacia los demas- sera beneficioso para ti en el futuro y en las vidas venideras; mientras que si to dedicas continuamente a acciones negativas, definitivamente enfrentaras las consecuencias en el futuro. Si no crees en el principio del karma, puedes hacer como gustes.
Las acciones positivas y negativas estan determinadas por la motivacion propia. Si la motivacion es buena, todas las acciones son positivas; si la motivacion es mala, todas las acciones seran negativas. Las acciones karmicas son de muchos tipos distintos: algunas son totalmente virtuosas, algunas son totalmente erroneas, algunos son una mezcla de las dos. Si la motivacion es buena, aunque la accion en si misma parezca algo violenta, traera felicidad. Sin embargo, si la motivacion es mala y enganosa, aunque la accion pueda parecer beneficiosa y positiva, en realidad sera una accion negativa. Todo depende de la mente: si to mente ha sido domada y entrenada, todas las acciones seran positivas; mientras que si to mente no ha sido domada y esta influida constantemente por el deseo y el odio, aunque las acciones puedan parecer positivas, en realidad estaras acumu- lando karma negativo.

Si mas personas creyeran en la ley del karma, pro- bablemente no tendriamos que tener fuerzas policia- cas ni un sistema carcelario. Pero si los individuos carecen de esta fe interna en las acciones karmicas, aunque externamente puedan estar aplicando toda suerte de tecnicas para ejecutar la ley, no seran capaces de lograr que la sociedad llegue a ser pacifica. En este mundo moderno, se usan equipos sofisticados para vigilar y detectar a los delincuentes. Pero cuanto mas fascinantes y sofisticadas sean estas maquinas, mas sofisticados y decididos seran los criminales. Para que esta sociedad humana cambie y mejore, no es suficiente implementar las leyes de forma externa. Necesitamos un tipo de fuerza disuasiva interna.

El enemigo interior
La falsa ilusion es la causa principal de reencarnacion en samsara o existencia ciclica. Sin las falsas ilusiones, las acciones karmicas no tendrian el poder de producir reencarnaciones; serian como semillas quemadas. Es muy importante buscar los antidotos contra las falsas ilusiones, y eso depende a la vez, de si han logrado o no identificar apropiadamente las falsas ilusiones. Por lo tanto, debemos ser muy claros respecto a las caracteristicas generales e individuales de las falsas ilusiones. Como dijo el primer Dalai Lama, debes domar al unico enemigo interior: las falsas ilusiones. Los enemigos externos pueden parecer muy perjudiciales, pero en vidas futuras podrian convertirse en nuestros amigos. Incluso ahora nos ofrecen la oportunidad de practicar paciencia y compasion, porque todos somos basicamente iguales: todos deseamos ser felices y evitar el sufrimiento. Pero el enemigo interior, el enemigo de las falsas ilusiones no tiene cualidades positivas: debe solamente ser vencido y destruido. Debemos entonces identificarlo apropiadamente y ver como opera. Cualquier estado mental que destruya la calma de la mente y atraiga la miseria mental -que atormente, aflija o perturbe la mente- es una falsa ilusion.

Identifiquemos algunas de las falsas ilusiones mas importantes:
- Primero, el apego, que es el deseo intenso de atraer personas hermosas, cosas hermosas o experiencias placenteras. Es muy dificil deshacerse del apego; es como si to mente se arraigara al objeto.
- Otra falsa ilusion es la ira. Cuando las personas se enojan, podemos ver de inmediato que pierden su compostura; sus rostros se enrojecen y se fruncen, y hasta sus ojos se ponen rojos. El objeto de la ira, ya sea animado o inanimado, se ve indeseable y repulsivo. La ira es un estado indomito de la mente, un estado agreste y desequilibrado.
- Otra falsa ilusion, el orgullo, es un estado de la mente en el que uno presume de su propio estado, posicion y conocimiento, basado en una actitud ego- centrica. Sin importar si ha logrado en realidad algo o no, uno se siente envanecido. Alguien con mucho orgullo es muy pomposo y engreido.

- Enseguida esta la ignorancia, que es la mala interpretacion de la identidad de las Cuatro Nobles Verdades, la ley del karma y consiguientes. En este contexto en particular, la ignorancia se refiere a un factor mental que es totalmente ignorante de la naturaleza de las Tres Joyas (Buda, su Doctrina y la Comunidad Espiritual) y de la ley del karma.
- La falsa ilusion de la duda es dudar sobre la existencia de las Cuatro Nobles Verdades y sobre la ley del karma.
Como dijo Tsong-kha-pa (1357-1419), el afamado maestro del budismo tibetano, todos los reinos en que podriamos reencarnar en el ciclo de la existencia, desde la cima de la existencia hasta el infierno mas bajo, poseen la naturaleza del sufrimiento. Este sufrimiento no llega sin causa, tampoco ha sido creado por algun tipo de Dios todopoderoso. Es producto de nuestras falsas ilusiones y de nuestras acciones karmicas instigadas por estados indomitos de la mente.
La causa esencial de todo el sufrimiento es la ignorancia que malinterpreta la naturaleza del fenomeno y se percibe a si mismo autoexistente. Esta ignorancia nos lleva a exagerar el estado del fenomeno y a crear las categorias del ser y de los demas. Esto nos conduce a experiencias de deseo y odio, lo cual en verdad da como resultado todo tipo de acciones negativas. Estas, a la vez, atraen todos los sufrimientos indeseados. Si no deseamos estos sufrimientos, debemos determinar si es posible o no des- hacernos de ellos. Si la ignorancia que malinterpreta el ser es una conciencia erronea, puede ser eliminada corrigiendo el error. Esto puede lograrse generando en nuestras mentes una sabiduria tal que realice el opuesto directo de este estado mental, una sabiduria que comprenda que no hay seres intrinsecamente existentes.

Cuando comparamos estos dos estados mentales -el que cree en un ser intrinsecamente existente y el que percibe la ausencia de dicho ser- la percepcion del ser puede parecer al principio muy solida y poderosa. Pero puesto que se trata de una conciencia erronea, carece de apoyo logico. El otro tipo de mente, el entendimiento de la generosidad, puede que sea debil en una etapa inicial, pero tiene apoyo logico. Tarde o temprano la sabiduria del altruismo ganara terreno. En la etapa inicial, la verdad puede no parecer muy obvia, pero cuando nos acercamos a ella, eventualmente se vuelve de por si cada vez mas evidente. Algo falso en la etapa inicial puede parecer muy solido y firme pero, eventualmente, cuando lo comprobamos mas a fondo, se vuelve fragil y se disuelve.

Habiendo visto que todas las experiencias del ciclo de la existencia poseen la naturaleza del sufrimiento, debemos desarrollar un deseo genuino de liberarnos de el. Motivados por ese deseo, debemos entrar en el sendero de los tres ejercicios: el ejercicio de la moral, la concentracion y la sabiduria. Entre estos tres, el antidoto que elimina las falsas ilusiones es la sabiduria del altruismo. Con ese proposito, primero requerimos de la estabilidad mental de la concentracion como base, y eso a su vez depende de la observacion de la moralidad pura. Por lo tanto, debemos entrenarnos tambien en lo moral. En la etapa inicial, nuestra prioridad deberia ser dedicarnos a la practica de lo moral; esta es la necesidad inmediata.
Tsong-kha-pa dice que la atencion plena y la introspeccion son la base de todo el Dharma. Con el fin de acatar con pureza la moralidad, se requieren las facultades de introspeccion y atencion plena ade- cuadas. Para los laicos, la observacion de la moralidad pura restringiendose de acciones negativas es la base de la practica del sendero que conduce a la iluminacion. Si no consideramos las necesidades practicas, como la observacion de la moralidad, sino que buscamos practicas mas sofisticadas, nuestra practica sera artificial y no muy seria. Con la practica de estos tres ejercicios -moralidad, concentracion y sabiduria- debemos trabajar para conseguir la liberacion no solamente para nosotros mismos, sino tambien para otros seres sensibles.

Existencia ciclica
Uno podria preguntarse: si la existencia ciclica, en conjunto con sus miserias, es el verdadero sufrimiento, fque es la existencia ciclica?
La existencia ciclica esta dividida en tres etapas segun el tipo de morada. A saber: reino del deseo, reino de la forma y reino amorfo. En el reino del deseo, los seres participan de los placeres de los "cinco atribu- tos deseados": formas, sonidos, olores, sabores y objetos tangibles. El reino de la forma tiene dos partes: en la parte inferior, los Beres no se sienten atraidos hacia los placeres externos sino que toman parte en los placeres de la contemplacion interior; en la parte superior, los Beres ban alejado su atencion por completo de los sentimientos de placer y participan de sentimientos neutrales. En el reino amorfo, estan ausentes todas las formas, sonidos, olores, sabores y objetos tangibles, y los cinco sentidos para disfrutarlos; solamente existe la mente; y los Beres residen solamente en un sentimiento neutro, de forma deliberada y sin distracciones.

Hay seis tipos de seres sensibles que migran en existencia ciclica: dioses, semidioses, humanos, espf- ritus hambrientos, animales y habitantes de los in fier- nos. Los dioses incluyen los Beres de los reinos de la forma y amorfo, asi como los seis tipos de dioses de los reinos del deseo. Los semidioses son similares a los dioses pero son traviesos y rudos. Los humanos son aquellos de los cuatro "continentes" y demas. Los espiritus hambrientos son muchos tipos de seres muy necesitados de alimentos y bebidas. Los animales son los que se encuentran en el oceano y sobre la faz de la tierra. Los habitantes de los infiernos son personas nacidas en varios colores y formas a traves de la fuerza, y de acuerdo con sus propias acciones previas.
El significado esencial de la existencia ciclica es un proceso externo al propio control que procede de acuerdo con acciones contaminadas y con aflicciones. Su naturaleza esencial es la miseria; su funcion es ofrecer una base para el sufrimiento e inducir el sufrimiento en el futuro. Tecnicamente, la existencia ciclica es el conjunto mental y fisico apropiadamente contaminado a traves de acciones y aflicciones contaminadas. Puesto que no hay nada en los tres reinos en donde no aplique la existencia ciclica, el conjunto mental y fisico de todos estos seres es la existencia ciclica.

ZCuales son las raices de la existencia ciclica? Las fuentes del sufrimiento son dos: acciones y aflicciones contaminadas. Las aflicciones se clasifican como factores mentales perifericos y no son por si mismas ninguna de las seis mentes principales (ojos, oidos, nariz, lengua, cuerpo y conciencia mental). Sin embargo, cuando se manifiesta cualquiera de estos factores mentales, proviene bajo su influencia una mente principal (una conciencia mental), se dirige dondequiera que la afliccion la conduce, y "acumu- la" una mala accion.
Hay muchas clases diferentes de aflicciones, pero las claves son el deseo y el odio. Porque de un apego inicial a uno mismo, surge el odio cuando ocurre algo indeseado. Ademas, a traves del ser apegado a uno mismo, surge el orgullo que hace que uno se sienta superior, y de forma similar cuando uno no posee conocimiento de algo, surge una vision erronea que lo hace a uno ver como inexistente el objeto de este conocimiento.
ZComo surgen con tanta intensidad el egocentrismo, etcetera? Debido a su condicion carente de origen, la mente se aferra al "yo" incluso en suenos, y a traves del poder de este concepto, ocurre el egocentrismo y demas. Este falso concepto del "yo" surge debido a la falta de conocimiento propio respecto al modo de existencia de las cosas. El hecho de que todos los objetos carecen de existencia inherente es incomprendido, y uno concibe las cosas como existentes inherentemente; la intensa concepcion del "yo" se deriva de esto. Por lo tanto, la concepcion del fenomeno existente inherentemente es la ignorancia afligida, que es la causa principal de todas las aflicciones.

Tipos de acciones
Desde el punto de vista de su naturaleza, las acciones son de dos tipos: intencionales y operativas. Una accion intencional ocurre antes de una obra fisica o verbal, y es un factor mental que ofrece el impulso de actuar. Una accion operativa es una accion fisica o verbal que ocurre en el momento de involucranos en una actividad.
Desde el punto de vista de los efectos que incitan, las acciones son de tres tipos: meritorias, no meritorias e invariables. Las acciones meritorias incitan a migra- ciones felices, como son las vidas de los humanos, los semidioses y los dioses. Las acciones no meritorias lo incitan a uno a una mala migracion, como son las vidas de los animales, los espiritus hambrientos y los residentes de los infiernos. Las acciones invariables lo incitan a uno hacia los reinos superiores, los cuales son los de la forma y amorfos.

Todo esto puede dividirse en acciones fisicas, verbales y mentales. Ademas, desde el punto de vista de los efectos experimentados, las acciones pueden dividirse en tres tipos: los efectos de una accion "acu- mulada" en esta vida pueden ser experimentados en esta misma vida, en la siguiente vida, o en cualquier vida posterior a la siguiente.
Como explique antes, las causas de la existencia ciclica son las acciones y las aflicciones contaminadas. Si se eliminan las raices de las aflicciones, y si no se "acumulan" nuevas acciones, no habra aflicciones que activen las predisposiciones de acciones contaminadas persistentes del pasado, y asi se eliminan las causas de la existencia ciclica.
Luego llega la liberacion de la esclavitud. Algunos dicen que siempre y cuando tengamos un conjunto mental y fisico forjado por acciones y aflicciones contaminadas previas, tendremos un nirvana con un remanente. Cuando estas ya no existan, habra un nirvana sin remanente. "Sin remanente" significa que no hay restos del conjunto mental y fisico forjado por acciones y aflicciones contaminadas, sino solamente conciencia continua, y sigue existiendo el continuo del conjunto mental y fisico incontaminado.

Al retirar la causa, cesa el conjunto contaminado, y al liberarnos de todos ellos, se extingue el sufrimiento que depende de eso. Esto es la liberacion, de la cual hay dos tipos: una liberacion que es la pura extincion del sufrimiento y de sus fuentes; y la gran e incomparable liberacion, la del rango de la budeidad. La primera es la extincion de todas las obstrucciones que producen aflicciones (las cuales impiden la liberacion de la existencia ciclica), pero no de las obstrucciones para demostrar percepcion consciente hacia todos los objetos del conocimiento. La segunda liberacion es el maximo rango, la completa extincion de las aflicciones y de la obstruccion de la omnisciencia.
Los tres refugios
ZCuales son los metodos para causar que nuestra propia mente se convierta en la practica? Ini- cialmente, uno debe buscar refugio y pensar en las acciones y en sus efectos. El refugio esta en las Tres Joyas: el Buda, su Doctrina y la Comunidad Espiritual. Cuando un ser sensible purifica los defectos de su propia mente, asi como sus predisposiciones latentes, se libera de todos los defectos que actuan como obstrucciones. Por consiguiente, conoce simultanea y directamente todos los fenomenos. Dicho ser es llamado un Buda, y es un maestro del refugio, como un medico. La joya de la Doctrina es el sendero superior (arya), el sendero supremo correcto que retira los defectos, asi como sus predisposiciones latentes, y las ausencias que son las condiciones resultantes de haber retirado le que debia ser retirado. La Doctrina es el refugio real, como la medicina. La joya de la Comunidad es el conjunto de personas, laicas o del clero, que ha generado un sendero superior en su continuidad. Son amigos que nos ayudan a encontrar el refugio, como enfermeros.




 


Copitulo cinco



Transformar la mente
Todas las religiones son, en principio, medios para ayudar a los Beres humanos a ser mejores, mas refinados y mas creativos. Aunque para ciertas religiones la practica mas importante es recitar oraciones, y para otras es la penitencia fisica, en el budismo, la practica crucial es comprender como transformar y mejorar la mente. Esto puede ser visto desde otra perspectiva. Comparado con las actividades fisicas y verbales, la actividad mental es mas sutil y mas dificil de controlar. Las actividades del cuerpo y del habla son mas obvias y mas faciles de aprender y practicar. En este contexto, las metas espirituales que involu- cran la mente son mas delicadas y dificiles de lograr.

Es esencial para nosotros comprender el significado real del budismo. Es muy bueno que el interes por el budismo este creciendo, pero lo mas importante es saber que es el budismo en realidad. A menos que comprendamos su valor esencial y el significado de las ensenanzas budistas, cualquier intento de preservar, restaurar o propagarlas es probable que tome la senda equivocada. La doctrina y la comprension del Dharma no son algo fisico. Por lo tanto, a menos que se realice con una comprension adecuada, la sola construccion de monasterios o recitar las escrituras puede inclusive no ser una practica del Dharma. El punto es que la practica del Dharma se lleva a cabo en la mente.
Seria un error pensar que simplemente por cambiar nuestra vestimenta, recitar oraciones o hacer postraciones, estariamos abarcando toda la practica del Dharma. Permitanme explicarles. Cuando hacemos postraciones o circundamos el templo, surge todo tipo de pensamientos en nuestra mente.
Cuando estas aburrido y el dia es largo, puede ser muy placentero pasear alrededor del templo. Si to encuentras con un amigo conversador que to acompana, el tiempo vuela. Puede ser un paseo agradable, pero en el verdadero sentido de la palabra, no estas practicando el Dharma. Incluso hay ocasiones en que aparentemente estas practicando el Dharma, pero en realidad estas creando karma negativo. Por ejemplo, cuando una persona esta circunvalando el templo y esta divisando un plan para enganar a alguien o haciendo un complot para vengarse de un rival. En su mente puede estar diciendo: Asi es que voy a atraparlo, esto es lo que le dire y esto es lo que hare. De igual manera, puedes estar recitando mantras sagrados mientras que to mente se complace en pensamientos maliciosos. Por consiguiente, lo que parece la practica fisica y verbal del Dharma puede resultar enganoso.

El objetivo del Dharma
Decimos que el objetivo principal de la practica del Dharma es entrenar la mente. ZComo lo hacemos?
Piensa en esas ocasiones en que has estado tan enojado con alguien que hubieras hecho algo para perjudicarlo. Ahora bien, para ser un practicante apropiado del Dharma, debes pensar racionalmente al respecto. Debes pensar en los numerosos defectos de la ira y los resultados positivos de generar compasion. Tambien puedes reflexionar en la idea de que la persona objeto de to ira es igual que to en cuanto a que tambien desea conseguir la felicidad y deshacerse de la miseria. En dichas circunstancias, Zcomo puedes justificar hacerle dano a esa persona?

Puedes hablar contigo y decir: "Me considero budista. En el momento en que abro mis ojos en la manana, recito mis oraciones para buscar el refugio y desarrollar una mente despierta. Prometo trabajar para todos los Beres sensibles, y sin embargo, heme aqui determinado a ser cruel e irrazonable, ZComo me puedo considerar budista? ZComo me atrevo a enfrentar a los Budas cuando me estoy burlando de ellos?"
Puedes disolver por completo to dura actitud y tus sentimientos de ira pensando de esta manera. En su lugar, puedes evocar pensamientos bondadosos y amables, reflexionando en lo equivocado que es estar tan enojado con esa persona y como esa persona me- rece to bondad y to buena voluntad. De esta manera, puedes ocasionar una verdadera transformacion en to corazon. Este es el Dharma en el verdadero sentido de la palabra. Tus pensamientos, previamente negativos, pueden ser disipados y reemplazados por sentimientos positivos y compasivos hacia esa persona.
Debemos notar un cambio tan dramatico. Es un salto de gran significado. Es lo que de verdad significa la practica del Dharma, pero no es una cuestion sencilla.

Cuando la mente esta influida por pensamientos poderosos y virtuosos, la negatividad no puede funcionar al mismo tiempo. Si estas motivado por pensamientos amables y felices, incluso las acciones en apariencia negativas, pueden ocasionar resultados positivos. Por ejemplo, decir mentiras es normalmente algo negativo, pero cuando lo haces en aras de la compasion y de un pensamiento racional para ayudar a alguien, mentir puede transformarse en algo integro.
En la tradicion Mahayana, el bodhisattva es quien aspira a la budeidad o a la iluminacion para el beneficio de los demas. El pensamiento altruista del despertar de la mente se deriva de la practica del bodhisattva del amor, la bondad y la compasion. Por lo tanto, en algunas ocasiones, se le permite a un bodhisattva cometer acciones fisicas y verbales negativas. Dichas faltas darian normalmente lugar a resultados desfavorables. Pero dependiendo de la motivacion, algunas veces estas acciones pueden ser neutras, y otras veces, pueden convertirse en acciones maravillosamente meritorias.
Estas son algunas de las razones por las que in- sistimos que el budismo esta fundamentalmente en la mente. Nuestras acciones fisicas y verbales asumen solamente un papel secundario. Por lo tanto, la calidad o la pureza de la practica espiritual esta determinada por la intencion y la motivacion del individuo.

Emociones perturbadoras
Las emociones perturbadoras son extremadamente astutas e intensas. Cuando una persona bajo su dominio esta sentada en el trono, esta gobernada por la falsa ilusion. Cuando escuchamos a esta persona, su orgullo se inflama en cuanto mas se deja llevar por ellas. Asi funcionan las emociones perturbadoras. El efecto de las emociones perturbadoras es impresionante. Pueden ocasionar grandes disputas con los demas por su deseo de ganar mas adeptos. En dichos casos, esta en funcionamiento tanto el apego como la animosidad.
Afortunadamente, existe un poder que puede vencer las emociones perturbadoras. Se trata de la sabiduria. Esta sabiduria se vuelve mas clara y mas aguda cuando la analizamos y la escudrinamos. Es contundente y persistente. Por otro lado, la mente ignorante, aunque puede ser muy astuta, no resis- te el analisis. Colapsa cuando esta sujeta al examen inteligente. Comprenderlo nos brinda la confianza para afrontar los problemas creados por las emociones perturbadoras. Si estudiamos y reflexionamos, obtenemos una Buena comprension de sabiduria y de emociones perturbadoras como la hostilidad y el apego, las cuales hacen que la mente crea que las cosas son reales, que existen tal como aparecen.

La mente que concibe la existencia real es tre- mendamente activa, contundente y astuta. Su com- panera cercana, la actitud egocentrica, es igualmente audaz y testaruda. Hemos estado bajo su poder por mucho tiempo. Se ha mostrado como nuestra amiga, consoladora y protectora. Ahora, si estamos atentos y somos juiciosos, podemos desarrollar la sabiduria que comprende que las cosas no existen tal como aparecen, que ellas carecen de este tipo de verdad; eso es denominado sabiduria de la vacuidad. Em- pleando esta arma con esfuerzo deliberado, tendremos la oportunidad de luchar contra las emociones perturbadoras.
Ahora bien, los defectos a los que nos referimos son las fuentes del sufrimiento: el karma y las emociones perturbadoras, asi como las huellas dejadas por ellos. Estos defectos pueden ser superados solamente aplicando el antidoto apropiado. Las huellas dejadas por las emociones perturbadoras obstruyen el camino de los individuos hacia la omnisciencia. La conciencia por su propia naturaleza posee el potencial de conocerlo todo, pero estos defectos enmasca- ran y obstruyen la mente ante dicho conocimiento. Eliminar estas obstrucciones desarrollando los oponentes necesarios es algo que se realiza a traves de la mente. Cuando la conciencia esta totalmente libre de obstrucciones, automaticamente se hace plenamente consciente, y esa persona despierta a la iluminacion plena.

El estado de iluminacion no es un tipo de entidad fisica como una morada celestial. Es la cualidad intrinseca de la mente revelada en su pleno potencial positivo. Por lo tanto, con el fin de lograr este estado del despertar, el practicante tiene que comenzar por eliminar todo el negativismo de la mente y desarrollar cualidades positivas una por una. Es la mente la que aplica activamente el antidoto en el proceso de retirar los impulsos y los oscurecimientos negativos. Llega un punto en que las emociones perturbadoras y las obstrucciones mentales ya no pueden ocurrir, no importa lo que pase.
De la misma manera, es la mente la que esta involucrada exclusivamente en el desarrollo de la percepcion y del conocimiento espiritual. Por muy pequena que sea la energia positiva con la que co- mencemos, en su curso debido, la mente se consume por completo con el conocimiento y se despierta en la budeidad.

Es importante recordar que todo lo que el Buda nos enseno, fue con el fin de ayudar a los Beres sensibles y guiarlos en el sendero espiritual. Sus ensenanzas filosoficas no fueron mera especulacion abstracta, sino parte de los procesos y de las tecnicas para com- batir las emociones perturbadoras. Podemos apreciar lo apropiados que son los antidotos contra las diferentes emociones perturbadoras desde nuestra propia experiencia. El Buda nos enseno que para contrarres- tar la ira y el odio debemos meditar en el amor y la bondad. Prestar atencion al lado repulsivo del objeto sirve para vencer el apego al objeto. Hay mucho razonamiento logico que dernuestra que la apariencia de la verdadera existencia es un error. La concepcion de la verdadera existencia es ignorante, y la sabiduria que comprende la vacuidad es su oponente directo.
De dichas ensenanzas, podemos inferir que las emociones perturbadoras son solamente aflicciones temporales de la mente y pueden ser totalmente erra- dicadas. Cuando la mente esta libre de adulteracion, se revela plenamente el potencial de su verdadera naturaleza: claridad y percepcion. Cuando se enri- quece la comprension, el practicante llega a apreciar la posibilidad de alcanzar nirvana y budeidad. Esto llega como una revelacion maravillosa.

Incluso si todos los dioses del universo unieran sus fuerzas contra ti, si todo ser humano se volviere hostil hacia ti, no tendrian el poder de enviarte al infierno. Las emociones perturbadoras, por otro lado, pueden enviarte al infierno en un solo instante. Esta es la razon por la que las emociones perturbadoras han sido nuestras enemigas desde el comienzo de los tiempos, perjudicandonos y destruyendonos. Jamas ha habido un enemigo tan resistente como estas emociones perturbadoras. Los enemigos ordinarios mueren y desaparecen. Si cumples con los deseos de un enemigo ordinario, se convertira gradualmente en to amigo. Tu enemigo se convertira en alguien que to brinda beneficio. En el caso de las emociones perturbadoras, mientras mas confias en ellas, mas to perjudican y to hacen sufrir. Ellas han sido nuestro enemigo constante, la unica causa de todos nuestros sufrimientos. Siempre y cuando dejemos que este enemigo resida pacificamente en nosotros, no tendremos felicidad.
Cuando conduces una guerra contra un enemigo ordinario, podrias obtener la victoria y desterrar al enemigo de to pals. Los enemigos pueden reagruparse, reforzarse, equiparse de nuevo y regresar a la batalla. Pero cuando luchas contra las emociones perturbadoras, una vez que las has vencido y eliminado, no pueden regresar. Desde esta perspectiva, las emociones perturbadoras son debiles; no necesitamos misiles o bombas nucleares para destruirlas. Son debiles porque una vez que somos capaces de ver la realidad y cultivar la sabiduria, podemos remover las emociones perturbadoras. Y una vez que las destruimos en nuestras mentes, Zadonde van? Desaparecen en la vacuidad. No pueden reaparecer en otro lugar y reforzarse, asi que no pueden volver a perjudicarnos.

No existe una emocion perturbadora con existencia independiente. Cuando el apego y la ira surgen en nuestras mentes, son muy poderosas y dejan nuestra mente perturbada. Incluso en ese caso, bajo un escrutinio mas profundo, no tienen un lugar especial para esconderse. No residen en el cuerpo, ni residen en nuestras facultades de los sentidos.
Si intentas encontrar las emociones perturbadoras entre una coleccion de componentes mentales y fisicos, o fuera de ellas, no las encontraras. Las emociones perturbadoras son como una ilusion. ZPor que debemos permitir que nos hundan en el infierno?
Mantener la atencion plena
Tanto las experiencias positivas como las negativas surgen de la mente, dependiendo de si to mente esta o no transformada. Por consiguiente, es de suprema importancia controlar y disciplinar la mente.

Todos los miedos y los inconmensurables sufrimientos que encontramos surgen de la mente. Buda ensena que no hay enemigo mas poderoso que la mente. En todos los dominios de la existencia, no hay nada mas aterrador -nada que deba ser mas te- mido- que la mente. De igual modo, dice que la mente disciplinada da origen a todas las cualidades de excelencia. La fuente y el origen de la paz y de la felicidad es la mente. La felicidad surge de la practica virtuosa; los sufrimientos surgen de la practica negativa.
La felicidad y el sufrimiento dependen entonces de si to mente esta o no transformada. Incluso a corto plazo, en cuanto mas controlas y disciplinas to mente, mas feliz y calmado estaras.
Una vez que la mente interior esta controlada y calmada, aunque todo el universo parezca estar en to contra como un enemigo, no to sentiras amenazado ni infeliz. Por otro lado, si estas perturbado o agitado internamente, aunque tengas en to mesa los alimentos mas deliciosos, no los disfrutaras. Puedes escuchar cosas agradables, pero no to brindaran alegria. Dependiendo entonces de si to mente esta o no disciplinada, experimentaras felicidad o sufrimiento.

Una vez que transformas to mente para no ser materialista o sentir deseos ardientes de algo, logra- ras la perfeccion de servir. La perfeccion de servir significa que ofreces todo lo que tienes, asi como los resultados positivos de esa ofrenda, a todos los Beres sensibles. La practica depende enteramente de la mente. La perfeccion de la etica es similar. Lograr la perfeccion de la etica significa que llegas a un estado mental que to refrena de hacerle dano en cualquier forma a los Beres sensibles. Es un estado totalmente libre de egocentrismo. La practica de la paciencia es igual. Los seres sensibles indisciplinados son tan infinitos como la extension del espacio. Sin embargo, una vez que controlas to mente, es como si hubieras destruido a todos tus enemigos externos. Si to mente esta en calma, aunque el entorno sea hostil, no sentiras perturbaciones. Para proteger tus pies de las espinas, no puedes cubrir con cuero toda la superficie de la tierra.
Si deseas proteger la mente, debes hacer un esfuerzo para mantener la atencion plena. Cuando no prestas atencion y to atencion plena se degenera, pierdes el merito acumulado en el pasado como si hubiera sido despojado por ladrones. En consecuencia, caeras en un estado de existencia desfavorable. Las emociones perturbadoras son como ladrones y atracadores: siempre estan alerta, buscando una oportunidad. Si la encuentran, se la llevan y to pri- van de to virtud. Le quitan vida a nuestra existencia feliz. Por lo tanto, no permitas jamas que se debili- te to atencion plena. Si ocasionalmente pierdes to atencion plena, puedes restaurarla de inmediato re- cordando los infinitos sufrimientos en el ciclo de la existencia.

ZCuales son los metodos para mantener la atencion plena y el estado de alerta? Asociarte con maestros espirituales y escuchar sus ensenanzas, saber que debe ser practicado y de que debes desistir. Cuanto mas respeto sientas por las ensenanzas, mas cuidadoso debes ser. Cuando to asocias con buenas amistades, permaneces alerta de forma natural. Puedes descubrir de lo que debes desistir y lo que debes practicar escuchando las ensenanzas y siguiendo el ejemplo de los Buenos amigos. Cuando reflexionas en las explicaciones sobre la naturaleza de la impermanencia y de los sufrimientos del ciclo de la existencia, cultivas el miedo en to mente. A causa de dicho miedo, una persona afortunada sera capaz de mantener rapidamente la atencion plena.
Otro metodo para cultivar la atencion plena es recordar que los Budas y los bodhisattvas poseen una mente omnisciente. Ellos saben constantemente lo que estas haciendo; cuando recuerdas su presencia, seras mas cuidadoso. Sentiras vergtienza de hacer algo negativo.

Debido a la clara conciencia de los Budas y los bodhisattvas, no podemos escondernos de ellos. Comprender esto y permanecer respetuosos es la practica de recordar a los Budas. Normalmente, tendemos a pensar que los Budas y los bodhisattvas nos presta- ran atencion solamente si recitamos algunas oraciones, los invocamos o los llamamos por su nombre. Esto es un error. La mente omnisciente del Buda lo penetra todo, incluso las particulas mas sutiles. En otras palabras, la mente del Buda esta consciente de todos los fenomenos, sin importar el tiempo ni el lugar.
Comprender que siempre estas en presencia de los Budas omniscientes es la forma de recordar al Buda y sus cualidades. Esto es muy importante para la practica diaria.
Si practicas la atencion plena, cuando esta a punto de surgir uno de estos defectos, podras re- frenarte. Por ejemplo, puede ser que mientras estes hablando con alguien, comienzas a enojarte. Tu atencion plena to dara la sepal para que detengas la conversacion o cambies el terra. Piensa que aunque la otra persona este siendo poco razonable y este usando palabras provocativas, no tiene caso tomar represalias de ningun tipo. En vez de hacer hincapie en esta situacion, gira to mente hacia sus cualidades. Esto tambien ayuda a reducir to ira.

La gigantesca mente esta intoxicada por las emociones perturbadoras, debes entonces sujetarla al gran pilar de la practica espiritual. Con todos tus esfuerzos, examina to mente y no permitas que divague ni por un momento. Observa lo que esta a punto de hacer y lo que esta haciendo. Cuando trates de meditar, por ejemplo, al principio debes cultivar la intencion de ser cuidadoso y no permitir que to dis- traigas. Como resultado, puedes lograr meditar por unos quince minutos sin distraerte. Una vez que to acostumbras a esto, puedes prolongar to sesion.
Por supuesto, es dificil controlar la mente y ha- cerla que permanezca en el objeto de la meditacion. Es dificil hacer que to mente haga to que to quieres, pero cuando to acostumbres gradualmente, tendras exito. Puedes aplicar cualquier tecnica que to ayude a controlar la mente. Por ejemplo, puede ser que estar sentado frente a una pared to ayude a controlar tus distracciones durante ciertas meditaciones. Algunas veces ayuda cerrar los ojos. Otras veces, mantenerlos abiertos puede ser de mas ayuda. Depende de to propia inclinacion personal y de tus circunstancias.

Asi es como puedes estar siempre alerta y pro- tegerte contra las emociones perturbadoras e involucrate en las actividades sin sentido. Si deseas it a algun lugar o deseas decir algo, determina primero si es o no apropiado. Cuando este a punto de surgir el apego en ti o to sientes enojado hacia alguien, no hagas nada. No hables; no pienses: permanece como una estaca de madera.
Si to sientes inclinado a reirte disparatadamen- te, a presumir de algo, deseas discutir los errores de otra persona, deseas enganar a los demas, deseas decir algo inapropiado o hacer comentarios sarcas- ticos, o deseas alabarte y criticar o recriminar a los demas, permanece como una estaca de madera. Si to das cuenta que estas deseando posesiones, respeto, fama o renombre; o si deseas reunir un grupo de seguidores a to alrededor, permanece como una estaca de madera. Si to descubres inclinado a descuidar los propositos de los demas y solo aspiras a realizar el tuyo propio -mas aun, deseas hablar al respecto- permanece como una estaca de madera. Cuando to sientas inclinado hacia la impaciencia, la pereza o la desesperacion; o cuando desees hacer comentarios presuntuosos; o cuando to sientas inclinado a la satisfaccion propia, permanece como una estaca de madera.

Permanece alerta y agudiza tus habilidades para practicar lo util y desistir de lo inutil. Ten la confianza para participar en actividades positivas sin depender de los demas para su apoyo. No desistas de una practica importante en aras de una practica mas facil. Lo mas importante es que hagas lo que hagas debe beneficiar a los demas; debe tener el efecto de satisfacer los deseos de los demas.
Habiendo comprendido este punto crucial, debemos hacer esfuerzos constantes en beneficio de los demas. Esto es lo que nos ha ensenado el compasivo Buda. El tenia una gran vision y sabia lo que seria util a largo plazo y lo que seria util a corto plazo. Esta es la razon por la que sus consejos son flexibles y a un bodhisattva que trabaja constantemente para el beneficio de los demas a veces se le permite hacer cosas que serian normalmente prohibidas.
Es la naturaleza de la mente que cuando mas nos acostumbramos a hacer algo, mas facil se vuelve hacerlo. Si somos capaces de observar el sufrimiento desde una perspectiva transformadora, seremos capaces de tolerar niveles todavia mayores de sufrimiento. No hay nada que no se facilite con la familiaridad. Si nos acostumbramos a pequenos dolores, gradualmente desarrollamos tolerancia para un dolor mayor.

Vemos a muchas personas que soportan ataque de insectos, hambre y sed, pinchazos y heridas de espinas, y luego siguen con su vida diaria. La gente enfrenta mas facilmente dichos sufrimientos sin sentido una vez que se acostumbra a ellos. Por con- siguiente, cuando nos encontramos con problemas menores debidos al calor o al frio, a la lluvia o al viento, a la enfermedad y a las heridas, irritarnos solo empeora el problema. Algunas personas, en vez de asustarse ante la vision de su propia sangre, se vuelven mas valientes. Otros, a la vista de cualquier sangre, no digamos la propia, se desmayan. La diferencia surge porque las personas tienen diferentes grados de estabilidad mental. Algunos son decididos, otros son bastante cobardes.
Si aprendes voluntariamente a lidiar con problemas menores, to vuelves gradualmente invencible a los diferentes niveles de sufrimiento. Este es el camino de los sabios, que al enfrentarse al sufrimiento, jamas permiten que sus mentes se perturben.
A traves de las compuertas de los organos de los cinco sentidos, un ser puede ver, oir, oler, degustar y entrar en contacto con una serie de formas, objetos e impresiones externos. Apaguemos la forma, el so- nido, el olfato, el gusto, el tacto y los eventos mentales: las relaciones de los seis sentidos. Cuando lo hacemos, cesa el recuerdo de los eventos pasados en los que la mente tiende a estancarse y se corta el flujo de la memoria. De igual manera, no deben surgir planes para el futuro ni contemplar acciones futuras. Es necesario reemplazar dicho proceso de pensamientos por la vacuidad. Liberada de todos estos procesos, quedara la mente pura, limpia, clara e inactiva.
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Como meditar
La esencia de las ensenanzas del budismo puede resumirse como la vision de la interdependencia aco- plada con la conducta de la no-violencia. Estos son los fundamentos que deseo que recuerden. No existe un fenomeno funcional que exista independientemente o por si mismo. Todos los fenomenos dependen de otros factores. Las cosas son dependientes entre si. Por ejemplo, la paz en una nacion depende de la actitud de sus paises vecinos y de la seguridad del mundo en general. La felicidad de una familia depende de sus vecinos y de toda la sociedad. Los budistas creemos en la teoria del origen dependiente, no en un creador todopoderoso ni una produccion sin causa en lo absoluto.

Cuando las personas se olvidan de los principios eticos basicos y actuan con una actitud egoista, se producen consecuencias desagradables. Cuando piensas que tus vecinos no tienen nada que ver con to propia felicidad, los tratas mal. Amedrentas a algunos, e intimidas e insultas a otros. 4Puedes esperar una atmosfera de paz y armonia en dicho vecindario? Es obvio que la respuesta es negativa. Cuando tienes pensamientos negativos como hostilidad y odio, no hay alegria en to corazon y eres una molestia para los demas. Por el contrario, si desarrollas amabilidad, paciencia y comprension, cambia toda la atmosfera. Nuestro texto, Los siete puntos del entrenamiento mental, dice: Primero entrenate en las practical preliminares.
Existen cuatro practicas preliminares: pensar en la rareza y en el potencial de la vida como un ser humano libre y afortunado, reflexionar en la muerte y en la impermanencia, pensar en las acciones y en sus resultados, y reflexionar en las fallas del ciclo de la existencia. Por ejemplo, reflexionando en la rareza y en el potencial de la vida como un ser humano libre y afortunado, superas to obsesion con los placeres temporales de esta vida. Contemplando la muerte y la impermanencia, superas to atraccion por las reen- carnaciones favorables en vidas futuras.

Ahora bien, deben realizarse distintas actividades durante la sesion de meditacion real y durante la sesion despues de la meditacion. Normalmente tratamos de concentrarnos tanto como sea posible durante la meditacion. Si despues de meditar dejamos la mente desprotegida o distraida, nuestro progreso se perjudica. Por consiguiente, se recomiendan las practicas posmeditativas.
Meditar significa crear una familiaridad continua con un objeto virtuoso con el fin de transformar la mente. Comprender un punto no transforma la mente. Puedes ver intelectualmente las ventajas de una mente despierta y altruista, pero eso no afecta en realidad to actitud egocentrica. Tu egocentrismo puede disiparse solamente a traves de la familiaridad constante con esa comprension. Eso es lo que significa meditar.
La meditacion puede ser de dos tipos: la meditacion analitica usa el analisis y la reflexion, mientras que en la meditacion enfocada en un solo punto la mente permanece en lo que ha comprendido. Cuando meditas en el amor y la compasion, intentas cultivar esa actitud en to mente pensando: Que todos los seres sensibles esten libres de sufrimiento. Por otro lado, cuando meditas en la vacuidad o en la impermanencia, tomas la impermanencia o la vacuidad como el objeto de to meditacion.

En la practica del entrenamiento mental, requerimos practicas preliminares como la meditacion sobre la muerte o sobre la impermanencia para ur- girnos a hacer la practica principal. Cuando realizas estas meditaciones, primero analizas el tema. Una vez que has llegado a cierta conclusion, la retienes en to mente y to concentras en ella durante algun tiempo. Cuando descubres que estas perdiendo to concentracion, empleas de nuevo el analisis. Puedes seguir con este mismo tipo de meditacion alterna- da hasta que ves algun tipo de efecto en to mente. Luego, cambias los patrones de razonamientos que empleas, segun senalan los textos antiguos como La guia del camino de vida del Bodhisattva, La guirnalda preciosa y otros.
Esto es como probar con distintas medicinas. Puedes descubrir que algunas medicinas funcionan mejor que otras. Si to quedas testarudamente aferra- do a una ronda de meditaciones, esto puede no ser muy util. Tienes que esforzarte mucho. Por eso es necesario el estudio. La meditacion sin estudio previo es como intentar escalar un acantilado rocoso sin manos.

Postura y respiracion
Antes de explicar la postura correcta y las tecnicas de respiracion para la meditacion, me gustaria hablar un poco sobre el ambiente correcto para to practica. Para el principiante, es muy importante el entorno para la meditacion. Una vez que has desarrollado ciertas experiencias, los factores externos tienen muy poco efecto. Pero hablando en general, el lugar para la meditacion debe estar en silencio. Cuando meditamos en puntos unicos de la mente, necesitamos un lugar tranquilo, sin ruidos.
Es igualmente importante limpiar el ambiente en donde realizamos la meditacion. Lo limpiamos no solamente por razones mundanas, sino para inducir el efecto psicologico de mayor claridad mental. Segun decia uno de los discipulos principales de Atisha llamado Po-to-wa: "Una vez que el meditador ha logrado un nivel avanzado, toda accion que realiza se convierte en un estimulo para su practica." Cuando limpies to espacio, piensa que esto es un recordatorio que lo que en verdad tienes que limpiar es to mente.
Para mantener la postura fisica correcta durante la meditacion, el asiento de meditacion debe estar ligeramente levantado en la espalda, lo que ayuda a reducir la tension. La posicion vajra (sentados con las piernas cruzadas) es muy dificil, pero si no causa dolor, es la forma apropiada. 0 puedes sentarte en la postura de media vajra o en Arya Tara (pierna derecha extendida, pierna izquierda doblada en postura de meditacion), la cual es muy comoda.

El mudra o gesto correcto de las manos es con el dorso de la mano derecha reposando en la palma de la mano izquierda. Los dos pulgares se levantan y se tocan formando un triangulo. El triangulo tiene un significado tantrico, simboliza el Reino de la Verdad, la fuente de la realidad, y tambien calor interior en el ombligo.
Los brazos no deben tocar el cuerpo. La cabeza debe estar inclinada ligeramente hacia abajo, la punta de la lengua tocando el paladar, para evitar la sed y que el meditador deje escapar saliva cuando se encuentra en una concentracion profunda en un punto fijo. Los labios y los dientes deben estar en su posicion natural, los ojos deben mirar la punta de la nariz. En cuanto a la posicion de los ojos, al comienzo cerrarlos puede ofrecerte una visualizacion mas clara, pero a la larga no es bueno, no debes cerrar los ojos. La visualizacion se realiza en un nivel mental y no sensorial. Si to entrenas a meditar con los ojos abiertos, no perderas la imagen mental en la que estas meditando. Por el contrario, si entrenas la mente y to acostumbras a meditar con los ojos ce- rrados, perderas la imagen mental al momento de abrirlos.

Durante la meditacion, to respiracion debe ser natural. No debes respirar violentamente ni con de- masiada suavidad. Cuando estas en un estado mental fluctuante, como cuando estas enojado o has perdido la paciencia, es bueno regresar a la calma concentrandote en las respiraciones. Cuenta las res- piraciones, olvidando por completo la ira. Concentrate en la respiracion y cuenta las inhalaciones y exhalaciones: "1, 2, 3", hasta 20. En el momento en que to mente se concentra por completo en la respiracion, en las inhalaciones y exhalaciones, se apaci- guan las pasiones. Despues es mas facil pensar con claridad.
En vista de que todas las actividades, incluyendo la meditacion, dependen en gran parte de la fuerza de la intencion o de la motivacion, es importante que antes de comenzar a meditar, cultives una motivacion correcta. Sin embargo, la motivacion no debe ser influida por el interes en la perfeccion y en la felicidad de la sola vida en samsara. La motivacion correcta es la actitud altruista.

Permanecer en calma
Para desarrollar la practica de la meditacion, uno debe progresar en el entrenamiento de la estabilidad meditativa: cuando la mente permanece enfocada en un solo objeto. Hay muchos tipos de estabilidad meditativa, pero explicamos ahora la que trata de permanecer en calma (shamatha). La naturaleza de permanecer en calma es permanecer enfocado en un solo objeto, sin distracciones, de una mente que conjuga la flexibilidad bienaventurada fisica y mental. Si es complementada con la practica de refugio, es una practica budista; y si es complementada con la aspiracion a la maxima iluminacion para el beneficio de todos los Beres sensibles, es una practica Mahayana.
Sus meritos son que si uno logra permanecer en calma, nuestra mente y nuestro cuerpo son impregna- dos de dicha y bienaventuranza. Uno puede -a traves del poder de su flexibilidad mental y fisica- colocar la mente en cualquier objeto virtuoso que desee, y se logran muchas cualidades especiales como la clarivi- dencia y las emanaciones. El proposito principal y la ventaja de permanecer en calma son que a traves de eso, uno puede lograr un entendimiento especial (vi- pasyana), lo que conlleva a la vacuidad, y puede entonces lograr liberarse de la existencia ciclica.

Uno debe seguir el siguiente compendio causal para lograr permanecer en calma: el lugar en donde uno practica debe estar libre de ruidos, pues el ruido es un obstaculo para la concentracion. El area y el agua deben congeniar. El meditador de por si debe tener pocos menesteres, sentirse satisfecho, estar libre de la algarabia y las conmociones mundanas, y debe evitar las obras fisicas y verbales alejadas de la virtud. Escuchando y pensando, debe haber eli- minado los conceptos erroneos relacionados con los temas de la meditacion, debe saber como reflexionar en las fallas del deseo, en el significado de la impermanencia y demas.
Respecto a la practica real de permanecer en calma, Maitreya Bodhisattva, el Buda futuro, dice en su Discriminacion del Camino Medio y los Extremos (Madhyantavibhanga): La causa de su surgimiento es observar la renuncia a las cinco fallas y la aplicacion de los ocho antidotos.
Las cinco fallas a renunciar son:
• Pereza: no desear cultivar la estabilidad meditativa
• Olvido: no recordar el objeto de la meditacion

• Letargo y ansiedad: interrupciones de la estabilidad meditativa
• No aplicar los antidotos: lo que ocurre cuando surge el letargo y la ansiedad
• Aplicacion en exceso: seguir aplicando el antidoto aun despues de haber extin- guido el letargo y la ansiedad
Los ocho antidotos son los medios para renunciar a esos defectos. Los antidotos para la pereza son:
• Fe: ver las buenas cualidades de la estabilidad meditativa
• Aspiracion: buscar lograr estas buenas cualidades
• Esfuerzo: deleitarse en la realizacion de la estabilidad meditativa
• Flexibilidad fisica y mental un efecto (o esfuerzo)

El antidoto para el olvido es:
• Atencion plena: mantener la concentracion continuamente en un objeto
El antidoto para el letargo y la ansiedad es:
• Conciencia o vigilancia: saber que el letargo o la ansiedad ban aparecido o estan apareciendo
El antidoto para la falta de aplicacion es:
• Aplicacion: poner en practica los antidotos contra el letargo o la ansiedad
El antidoto contra la aplicacion excesiva es:
• Desistir de la aplicacion: dejar de hacer el esfuerzo
Estados de concentracion
Aplicando los ocho antidotos, se eliminan gradualmente las cinco fallas y uno pasa a traves de nueve estados de concentracion, los cuales son:

• Enfocar la mente: congregar la mente y dirigirla hacia un objeto interno (como la forma visualizada del Buda)
• Enfoque continuo: prolongar la concentracion en el objeto con mayor intensidad que en el estado previo
• Reenfoque: reconocer de inmediato la distraccion y regresar al objeto
• Enfoque incrementado: congregar la mente de la concentracion en lo general (aspectos del objeto visualizado de la meditacion), y enfocarla cada vez con mayor constancia en lo sutil (detalles del objeto)
• Disciplina: conocer las Buenas cualidades de la estabilidad meditativa y disfru- tarlas
• Apaciguarse: cesar el disgusto hacia la estabilidad meditativa
• Apaciguamiento cabal: a traves del esfuerzo, renunciar al letargo y a la ansiedad sutiles tan pronto surgen

• Enfoque en un objeto: generar continuamente la estabilidad meditativa en el contexto de que sea imposible que las condiciones desfavorables interrumpan el proceso
• Colocar un contrapeso: enfocarse espontaneamente en el objeto de la meditacion sin requerir el esfuerzo de depender de la atencion plena y de la conciencia
Los anteriores nueve estados de concentracion se logran por medio de los seis poderes. El primer estado se consigue a traves del poder de escuchar, el Segundo a traves del poder del pensamiento, el tercero y el cuarto a traves del poder de la atencion plena. El quinto y el sexto se logran a traves del poder de la familiaridad.
Los periodos de las cuatro actividades mentales (metodos por medio de los cuales la mente se acopla con su objeto) ocurren durante los nueve estados de concentracion:
• Fijacion forzada: durante el primer y el Segundo estado, la mente esta fijada intensa- mente en su objeto de concentracion

• Fijacion interrumpida: del tercer al septimo estado, la concentracion ocurre de manera intermitente
• Fijacion sin interrupciones: durante el octavo estado, la mente es capaz de permanecer en su objeto sin interrupciones
• Fijacion sin esfuerzo: durante el noveno estado, la mente permanece espontaneamente en su objeto
Si uno conoce la naturaleza, el orden y las distin- ciones de los niveles explicados anteriormente sin error y cultiva permanecer en calma, puede generar con facilidad la estabilidad meditativa sin fallas en aproximadamente un ano.
Esto ha sido un tratamiento del tema de permanecer en calma que aplica a los objetos en general. En particular, si uno cultiva permanecer en calma tomando la mente en si como el objeto, se descu- bren ventajas adicionales. Uno identifica la mente propia. La mente es tan vacua como el espacio, no posee cualidades fisicas como forma o figura. Es algo que solo percibe cualquier aspecto de un objeto que aparece ante ella con vivida claridad. Una vez que se ha identificado la mente como tal, uno se involucra entonces con el estado del tiempo, la renuncia a las cinco fallas, la aplicacion de los ocho antidotos, y demas, segun lo citado anteriormente. Asi se cultiva permanecer en calma.

Esta ha sido una simple y liana enumeracion de los elementos de permanecer en calma en el sentido de mi extrema abreviacion de las primeras ensenanzas budistas. La medida de lograr permanecer en calma es que una vez que uno consigue la flexibilidad mental y fisica, consigue la flexibilidad de la inmovilidad, lo cual es cuando la mente permanece enfocada en su objeto. En ese momento, uno logra permanecer en calma realmente, lo que se incluye en la etapa de preparacion de la primera concentracion. De los tres reinos, esta concentracion pertene- ce al reino de la forma. Al conseguir permanecer en calma, la mente es util, y no importa el tipo de objeto virtuoso o significado en el que se enfoque, la mente permanece enfocada en el. A traves de esta fuerza, la habilidad de la mente para comprender su significado es grandiosa.
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El despertar de la mente
El despertar de la mente es la intencion de llegar a la budeidad con el fin de liberar del sufrimiento a todos los Beres del universo. Para desarrollar una mente despierta, debemos meditar pues no puede cultivarse solo deseandola y orando. No puede cultivarse comprendiendo intelectualmente su significado. Tampoco recibiendo bendiciones. Debemos cultivarla por medio de la meditacion y del habito repetido y prolongado. Para poder sustentar la meditacion en la mente despierta debemos primero apreciar los beneficios de cultivarla. Debemos desarrollar un deseo intenso de despertar la mente, verb como una necesidad imperativa.

Por consiguiente, es obvio que es valioso cultivar un buen corazon, pero la pregunta es como hacerlo. Cuando se trata de entrenar la mente, un buen corazon atane a la mente despierta. El mejor, supremo y magnifico buen corazon. Una mente llena de bondad sin limites complementada con sabiduria. Las escrituras explican que la mente despierta tiene dos aspiraciones: la aspiracion de realizar los propositos de los demas, apoyada por la aspiracion de llegar a la budeidad.
Ahora bien, Zque queremos decir por "complementada con sabiduria"? Tomemos el caso de una mente que busca refugio en el Buda. Dicho estado mental puede involucrar la aceptacion de que el Buda es un objeto superior de refugio, libre de toda falla y poseedor de todas las cualidades. Podria ser sencillamente aceptar que el Buda es un ser precioso y sagrado. Podria ser una cuestion de fe.
Pero tambien existe otro proceso para buscar refugio basado en el analisis y en la investigacion respecto a la naturaleza del Buda y a la posibilidad de su existencia. Como resultado de dicho examen, podemos llegar a comprender que la existencia del Buda es posible. Llegamos a comprender la naturaleza del Buda, que el o ella posee una mente con cualidades unicas libres de toda obstruccion. Y despues de comprender el significado del Buda superior, podemos cultivar un sentido mas profundo de buscar refugio en el Buda basado en la conviccion. Esto es mucho mas fuerte y mas estable que la pura fe.

Cultivar la mente despierta es similar a esto. Es posible ser un bodhisattva que todavia no ha comprendido la vacuidad, pero al mismo tiempo sentir una aspiracion sincera de realizar los propositos y los deseos de los Beres sensibles. Basado en esa aspiracion, el o ella puede generar una mente que aspira al estado de budeidad en beneficio de todos los Beres sensibles. Pero usualmente, cuando hablamos de la mente despierta, nos basamos en la investigacion respecto a si pueden eliminarse todos los sufrimientos de los infinitos seres sensibles, y si asi es, determinar los medios para lograrlo. Basados en dichas reflexiones e ideas, examinamos el significado de la iluminacion, como lo declaran las siguientes lineas:
La compasion enfocada en los Beres sensibles. Y la sabiduria enfocada en la iluminacion.
Cuando cultivamos el noble despertar de la mente deseando llegar a la iluminacion por el beneficio de todos los Beres sensibles, aumentado por el conocimiento de que se puede llegar a la iluminacion, la mente se torna maravillosa y valiente.

Cuando nos entrenamos en el despertar de la mente, debemos entrenarnos en estas dos aspiracio- nes: la aspiracion hacia la budeidad y la aspiracion del deseo de beneficiar a los demas. La fuente de la aspiracion de beneficiar a los demas, la mente despierta que siente un interes mayor hacia los demas que hacia si misma, eso es la compasion. En el curso de cultivar la compasion genuina, entrenamos la mente que siente un interes mayor por los seres sensibles afligidos por el sufrimiento, y la mente que observa a los Beres sensibles que sufren como seres sensibles agradables y adorables. Pero al mismo tiempo debemos ser capaces de ver la naturaleza de los sufrimientos que afligen a estos seres sensibles. Debemos entrenarnos por separado en estas dos cosas.
La semilla de la budeidad
La unica entrada al sendero del Gran Vehiculo (budismo Mahayana) es generar el despertar de la mente. En el Gran Vehiculo hay dos vehiculos: el sutra y el tantra. Cualquiera al que desees entrar, solo puedes hacerlo a traves de la mente despierta. Cuando posees la mente despierta, perteneces al Gran Vehiculo, pero tan pronto como to rindes, caes en gracia y to sales de el. En el momento en que generas la mente despierta, incluso si estas atado a los sufrimientos del ciclo de la existencia, to conviertes en un objeto de respeto incluso para los Budas, quienes ya han despertado.

Al igual que el fragmento de un diamante es una piedra maravillosa que supera a todas las joyas, la mente despierta es como un diamante, que incluso cuando esta debil, supera con su brillo todas las cualidades poseidas por aquellos que persiguen su liberacion personal. Nagarjuna, el filosofo budista, dice en La guirnalda preciosa que si deseas conseguir el estado insuperable de la iluminacion suprema, su fuente es la mente despierta. Por consiguiente, genera una mente tan despierta como la del rey de las montanas.
Aquellos que no han desarrollado la mente despierta no pueden entrar en la practica secreta del tantra. El acceso a las ensenanzas tantricas esta re- servado a aquellos que han recibido la iniciacion y el empoderamiento: y si no poseen la mente despierta, no pueden recibir la iniciacion tantrica. Esta es una clara afirmacion de que la entrada al vehiculo secreto tambien depende de gozar de la mente despierta.
La mente despierta es como una semilla para el logro de la budeidad. Es como un campo en donde cultivar todas las cualidades positivas. Es como la tierra en donde todo descansa. Es como el dios de la riqueza que acaba con toda la pobreza. Es como el padre protegiendo a todos los bodhisattvas. Es como una joya que cumple todos tus anhelos. Es como una lampara magica que realiza todos tus deseos. Es como una Lanza que vence al enemigo de las emociones perturbadoras. Es como una armadura que to protege de los pensamientos inapropiados. Es como una espada que degolla las emociones perturbadoras. Es como un arma que evita todos los ataques. Es como un anzuelo que to saca de las aguas del ciclo de la existencia. Es como un torbellino que dispersa todos los obstaculos mentales y sus fuentes. Es como las ensenanzas concentradas que abarcan todas las oraciones y actividades de los bodhisattvas. Es como un altar ante el cual todo el mundo puede hacer sus ofrendas.

Por lo tanto, habiendo encontrado esta preciosa vida como un ser humano libre y afortunado, y habiendo encontrado las ensenanzas completas del Buda, debemos atesorar la mente despierta. Lo que hace que la tradicion budista sea tan valiosa es que incluye tecnicas preciosas para generar el despertar de la mente. La existencia de esta tradicion de cultivar amor y compasion, y de desarrollar un interes por el bienestar de otros seres sensibles, es extremadamente afortunada. Personalmente, me siento muy afortunado de poder explicar estas ensenanzas en los tiempos actuales. De igual forma, ustedes son afortunados en extremo de poder leer respecto a una actitud tan invaluable.

No debemos pensar en la mente despierta apenas como un objeto de admiracion, algo a lo que debemos respetar. Es algo que debemos generar en nuestro interior. Tenemos la habilidad y la opcion de hacerlo.
Puede ser que hayas sido una persona espanto- samente egoista la primera parte de to vida, pero con determinacion, puedes transformar to mente. Puedes convertirte en la persona descrita en una oracion, que "nunca espera trabajar para su propio proposito, sino que trabaja siempre para el beneficio de los demas."
Herramientas para desarrollar una mente despierta
Como seres humanos, tenemos inteligencia y valor. Provistos de estos atributos, seremos capaces de lograr lo que vinimos a lograr. Personalmente, no he experimentado la mente despierta, pero cuando tenia unos treinta y tantos anos, solia reflexionar en las Cuatro Nobles Verdades y comparaba la posibilidad de lograr la liberacion y desarrollar la mente despierta. Solia pensar que era posible lograr mi liberacion. Pero cuando pensaba en el despertar de la mente, me parecia demasiado lejano. Solia pensar que a pesar de que era una cualidad maravillosa, seria algo demasiado dificil de lograr.

Ha pasado el tiempo, y aunque todavia no he desarrollado una mente despierta, me siento bastante cerca de lograrlo. Ahora pienso que si trabajo lo suficiente, puedo desarrollarla. Escuchar y pensar en la mente despierta me hace sentir feliz y triste al mismo tiempo. Como todos los demas, tambien experimento emociones negativas como ira, envidia y competencia, pero debido a la familiaridad repetida, tambien me estoy acercando cada vez mas a la mente despierta. Es una cualidad unica de la mente en la que una vez que to familiarizas con un objeto en particular, to mente se estabiliza con relacion a eso. Al contrario del progreso fisico, sujeto a restricciones naturales, las cualidades de la mente pueden desarrollarse infinitamente. La mente es como un fuego, el cual alimentado continuamente, se expande cada vez mas. No hay nada que no se facilite con la familiaridad.

El primer paso para desarrollar realmente el despertar convencional de la mente, que se relaciona con los intereses de los otros, es apreciar las fallas del egocentrismo y las ventajas del aprecio hacia los demas. Una practica importante para desarrollar este despertar de la mente es intercambiarse con los demas. Hay varias explicaciones distintas acerca de la forma de realizar esta practica. En todas las explicaciones, hay un factor comun: es necesario al comienzo sentir afecto hacia los Beres sensibles. Debemos pensar en ellos como seres agradables y atractivos y tratar de cultivar un gran sentido de afecto hacia ellos. Esto requiere generar un sentido de ecuanimidad que regula nuestras emociones fluctuantes hacia otros seres sensibles.
Para hacer esto, es muy util visualizar tres personas al frente tuyo: to pariente o amigo, un enemigo y alguien hacia quien to sientes neutro. Observa to reaccion natural hacia ellos. Por lo general, estamos predispuestos a sentirnos cerca de nuestros parientes, distantes de nuestros enemigos e indiferentes hacia los demas. Cuando piensas en to amigo, to sientes cercano a el o ella e inmediatamente sientes interes por su bienestar. Cuando piensas en tus enemigos, to sientes incomodo y molesto. Incluso puedes sentir agrado si to enemigo esta en problemas. Cuando piensas en la persona hacia quien to sientes neutral, sientes que no to importa en verdad si esta persona es desgraciada o feliz. Te sientes indiferente. Cuando reconozcas estas emociones fluctuantes, preguntate si estan justificadas. Si to imaginas a to amigo ha- ciendote dano, to daras cuenta que to reaccion hacia el o ella cambiara.

Aquellos que llamamos nuestros amigos en esta vida presente no han sido siempre nuestros amigos. Tampoco aquellos que en el presente consideramos nuestros enemigos han sido siempre hostiles. Tu amigo o to pariente en esta vida puede haber sido un enemigo en una vida pasada. De igual manera, la persona que consideramos un enemigo ahora, puede haber sido uno de nuestros padres en una vida previa. Por consiguiente, es insensato interesarnos solamente en aquellos que vemos como amigos e ignorar aquellos que consideramos enemigos. La meta es reducir el apego por tus parientes y amigos, y la ira y el odio hacia tus enemigos. Reflexiona en la nocion de que no existe un ser sensible que no haya sido to amigo. Esta es la forma de cultivar la ecuanimidad hacia todos los Beres sensibles.
Tambien es solamente con relacion a los demas seres sensibles que podemos observar la etica pura, es decir, abstenernos de matar, robar y del abuso sexual. Ninguna de las diez acciones virtuosas puede ser llevada a cabo excepto con relacion a los demas seres sensibles. De igual manera, podemos cultivar la practica de la generosidad, la etica y la paciencia solamente en relacion con los demas seres sensibles. Solamente con relacion a ellos podemos desarrollar amor, compasion y la mente despierta. Por ejemplo, la compasion es un estado mental que ocurre cuando nos enfocamos en los sufrimientos de los demas seres sensibles y cultivamos un deseo intenso por su liberacion de dichos sufrimientos. Por lo tanto, sin otros seres sensibles como nuestro objeto, somos in- capaces de cultivar la compasion.

La mente no puede ser transformada a la fuerza usando cuchillos y armas. Puede parecer debil, no tener color ni forma, pero en realidad es fuerte y resistente. La unica forma de cambiarla es usando la mente misma para que esta pueda distinguir entre lo que debe hacerse y a lo que debe renunciar. Asi es como se disuelve la oscuridad y la ignorancia. Cuando la mente puede ver los beneficios temporales y supremos de involucrarse en las virtudes y las fallas de las obras que no son virtuosas, podemos entonces actuar acorde.
Generar amor y compasion es en extremo importante para to practica al comienzo, en medio y al final cuando logras la budeidad. Y es solamente cuando logras el estado del despertar total de un Buda que tienes la capacidad de realizar los propositos de los Beres sensibles. Las practicas como los cuatro medios para reunir discipulos (dar, hablar de manera agradable, ensenar y actuar de acuerdo con las ensenanzas), y las seis perfecciones (generosidad, disciplina, paciencia, esfuerzo, concentracion y sabiduria), se generan realmente en dependencia de los Beres sensibles. Todas las practicas fructiferas del Gran Vehiculo surgen en relacion con el interes por el bienestar de los demas seres sensibles. Por lo tanto, cada vez que to mirada se pose en un ser sensible, piensa: despertare por entero dependiendo de seres tales como este, y contemplalo con amor y compasion.

Al igual que podrds recolectar buenas cosechas si to planta germina en suelo fertil, sentir carino por los Beres sensibles producird las mejores cosechas de to budeidad. Apreciar el bienestar de los Beres sensibles, hard que seas capaz de conseguir una Buena reencarnacion y el despertar total de un Buda. Los muchos tipos de sufrimiento experimentados por animales, espiritus hambrientos y moradores del infierno son el resultado de perjudicar a los Beres sensibles. Descuidar el bienestar de los Beres sensibles, hard que encuentres las miserias de comer y ser co- mido por otros, hambre y sed, y dolor insoportable y constante.

Dar y recibir es una practica que debe ser com- prendida con gran valor mental y determinacion. El gran maestro budista Sha-ra-wa (1070-1141) dijo que si realmente deseas acostumbrar to mente a dichas instrucciones, to practica no debe ser meramente como una piedra rodando por una empinada colina, ni tampoco debe ser como agua tibia en un charco es- tancado. Debe ser roja como la sangre y blanca como la leche. Esto significa que para entrenar to mente no debes ser indiferente, dudoso o aprehensivo, sino totalmente dedicado y decidido. Si estas buscando el exito, no puedes esperar involucrarte en la practica de entrenar la mente un dia y al dia siguiente hacer algo distinto.
Despues de entrenarte en el amor y la compasion, podrias preguntarte por que debes llegar al estado del despertar de un Buda. Los grandes seres cuya intencion es la liberacion personal y los bodhisattvas en el decimo nivel del desarrollo espiritual tienen una gran capacidad de ayudar a los demas. Sin embargo, solamente logrando la iluminacion completa pueden llevar a innumerables seres mas ally del sufrimiento. Por lo tanto, debes generar una aspiracion profunda de conseguir el estado del despertar pleno de un Buda, capaz de realizar tanto los propositos personales como los de los demas.

En la actualidad, muchos de nosotros podriamos dudar si es verdaderamente posible conseguir el estado de budeidad. Cuando hablamos de budeidad, podriamos pensar solamente en Buda Shakyamuni, quien aparecio en este mundo hace mas de 2,500 anos. Por lo tanto, es importante tener una Buena comprension de la naturaleza de la iluminacion. Primero, debemos comprender la posibilidad de desha- cernos de las fallas que contaminan nuestras mentes. Esto es lo que hace posible el logro de la iluminacion. Si comprendemos esto, inspirara nuestro esfuerzo por generar la mente despierta. Se dice entonces que la sabiduria se enfoca en la iluminacion, y la compasion se enfoca en las necesidades de los demas seres sensibles. Una vez que apreciamos la posibilidad de lograr la iluminacion en nuestras propias mentes, as- piraremos a llegar a ella.
Entrenamiento mental en siete puntos
Esta es la obra escrita por el maestro budista Geshe Chekawa (1101-1175) como resultado de su larga experiencia ensenando la practica del entrenamiento mental:

Homenaje a la gran compasion.
La esencia de este nectar de instrucciones secretas
es transmitida por el maestro de Sumatra.
Debes comprender el significado de estas instrucciones
como un diamante, el sol y un arbol medicinal.
Esta epoca de cinco generaciones sera entonces transformada
en el sendero hacia el estado del despertar pleno.
1. Explicar los preliminares como base para la practica
Primero, entrenate en los preliminares.
2. (a) La practica real: entrenamiento en el despertar convencional de la mente
Destierra de ti la necesidad de buscar un culpable para todo.
Medita en la gran bondad de todos los Beres sensibles.

Practica dar y recibir en combinacion.
Dar y recibir deben ser practicados de forma alternada.
Y debes comenzar dando de ti.
Debes dar y recibir siguiendo el ritmo de la respiracion.
Respecto a los tres objetos, los tres venenos y las tres virtudes,
la instruccion a seguir, en resumen,
es realizar todas las actividades con estas palabras en to corazon.
(b) Entrenamiento para el supremo despertar mental
Cuando ha sido alcanzada la estabilidad, imparte la ensenanza secreta:
Considera todos los fenomenos como suenos,
examina la naturaleza de la conciencia venidera.
El remedio en si es liberado en su propio lugar,
coloca la esencia del sendero en la naturaleza de la base de todas las cosas.
En medio de las sesiones de meditacion, se como un mago, un creador de ilusiones.

3. Transformar las circunstancias adversas en el sendero a la iluminacion
Cuando el entorno y sus habitantes desborden en la locura,
transforma las circunstancias adversas en el sendero a la iluminacion.
Reflexiona de inmediato en todas las oportunidades.
El metodo supremo se acompana de las cuatro practicas.
4. La practica integrada de una Bola vida
Entrenate en los cinco poderes.
Los cinco poderes son el Precepto del Gran Vehiculo
sobre la transferencia de la conciencia.
Cultiva este sendero de la practica.
5. El valor de entrenar la mente
Integra todas las ensenanzas en una idea.
Debe concederse suprema importancia a los dos testigos.

Solo cultiva constantemente una mente alegre.
El valor de una mente entrenada es que ha regresado.
Hay cinco grandes marcas en una mente entrenada.
La (mente) entrenada retiene el control incluso cuando esta distraida.
6. Los compromisos de la mente entrenada
Entrenate siempre en los tres puntos generales.
Involucrate con pasion en medios contundentes
para cultivar cualidades y abandonar las emociones perturbadoras.
Doblega todas las razones (del egoismo).
Entrenate consistentemente para lidiar con situaciones dificiles.
No confies en otras condiciones.
Transforma to actitud, pero manten to conducta natural.
No hables de las fallas de los demas,
los asuntos ajenos no to conciernen.
Renuncia a cualquier esperanza de una recompensa.
Evita los alimentos venenosos.

No seas leal a quien no debas serlo.
No to buries maliciosamente de nadie.
No mientas ni tiendas emboscadas.
No seas cruel.
No be pongas a un potro la carga de un caballo.
No to aceleres demasiado para ganar la carrera.
No conviertas a dioses en demonios.
No busques la desgracia ajena como to camino hacia la felicidad.
7. Los preceptos de la mente entrenada
Todo yoga debe ser realizado como uno.
Hay dos actividades que deben realizarse al comienzo y al final.
Entrenate primero en las practicas mas faciles.
Se paciente con ambas, cualquiera que ocurra.
Resguardalas a costa de to vida.
Entrenate en las tres dificultades.
Transforma todo en el sendero hacia el Gran Vehiculo.
Valora la practica que todo lo abarca y hacia todo se extiende.
Busca las tres condiciones principales.
Purifica primero la mas burda.

Practica lo que sea mas efectivo.
No permitas que se debiliten los tres factores.
Nunca to separes de las tres posesiones.
Si caes de nuevo, medita en eso como el antidoto.
Comienza ahora mismo las practicas principales.
En el futuro, usa siempre to armadura.
No malinterpretes.
No seas esporadico.
Practica con intrepidez.
Se deliberado con el examen y el analisis.
No seas arrogante.
No seas irascible.
No hagas intentos fugaces.
No esperes gratitud.
El significado de la practica
La frase "practicar un sistema religioso" no es concedida a un simple cambio fisico o a vivir en un monasterio ni a orar. La practica religiosa puede ser llevada a cabo en funcion de nuestros propios pensamientos. Si uno Babe aplicar las ensenanzas en sus propios pensamientos, todas las obras fisicas y verbales pueden realizarse de acuerdo con la practica. Si uno no sabe aplicarlas en sus propios pensamientos, aunque uno medite, lea las escrituras o se pase la vida en un templo, no ayudara; sin embargo, el pensamiento si es importante para la practica. Por consiguiente, buscar refugio en las Tres Joyas (el Buda, su Doctrina y la Comunidad Espiritual), tener en cuenta la relacion entre las acciones y sus efectos y generar una actitud de servicio hacia los demas es lo mas importante.

Antiguamente, en el Tibet habia un famoso lama llamado Drom. Un dia Drom vio un hombre caminando cerca de una reliquia: "Caminar cerca de una reliquia es bueno," dijo. "Practicar es todavia mejor."
El hombre penso: Entonces debe ser bueno leer un libro sagrado. Asi lo hizo y un dia cuando estaba le- yendo, Drom lo vio y le dijo: "Leer un libro sagrado es bueno; practicar es todavia mejor."
El hombre penso: Esto tampoco parece ser su ficien- te. Quiza si medito un poco ciertamente sera practicar.
Drom lo vio y le dijo: "Meditar es bueno; practicar es todavia mejor."
El hombre quedo sorprendido y le pregunto "ZComo practica uno?"

Drom le respondio: "No to apegues a esta vida; haz que to mente se convierta en la practica." Drom dijo esto porque la practica depende del pensamiento.



 


Copitulo ocho



Ocho versos para 
 entrenar la mente
Ocho versos para el entrenamiento de la mente es un texto breve escrito por el maestro budista Geshe Lang-ri Tang-pa (1054-1123), quien consideraba la practica de la mente para la iluminacion y, en particular la meditacion de intercambiarse con los demas, como lo mas importante de su vida. Estos versos me fueron explicados por primera vez cuando yo era un nino pequeno en Lasa, y los he recitado todos los dias desde entonces como parte de mi practica personal.

Con la determinacion de realizar el bienestar mas elevado para todos los Beres sensibles, mucho mas ally de la gema mas preciada que concede todos los deseos, aprendere a apreciarlos a todos amorosamente.
En cada convivencia con los demas seres aprendere a verme como el mas humilde de entre ellos. Desde lo mas profundo de mi corazon y con todo respeto considerare a los demas como seres sublimes.
En toda accion aprendere a inspeccionar mi mente y tan pronto se genere una emocion perturbadora, que me ponga en peligro a mi y a los demas, la enfrentare con firmeza e impedire que se manifieste.
Aprendere a apreciar a todos los Beres duros de corazon y a los oprimidos por crimenes y sufrimientos, como si hubiese descubierto un precioso tesoro, uno muy dificil de encontrar.

Cuando a causa de la envidia, sea maltratado, abusado, difamado o algo por el estilo, aprendere a aceptar mi derrota y a ofrecerles a ellos la victoria.
Cuando aquel a quien he beneficiado y he depositado toda mi confianza me lastime gravemente sin razon, que aprenda a verb como a un noble guia espiritual.
En resumen, aprendere a ofrecer a todos sin excepcion toda la ayuda y la felicidad directa e indirectamente. Y respetuosamente asumire todo el dano y el sufrimiento de mis madres.
Aprendere a guardar estas practicas libres de las manchas de las Ocho Preocupaciones Mundanas. Y percibiendo todos los fenomenos como ilusiones, sere liberado de la esclavitud y del apego.
En los primeros siete de los ocho versos para el entrenamiento de la mente, se habla del despertar convencional de la mente, conocido como Bodhicitta convencional. En el ultimo verso, vemos una breve referencia a la forma alternativa de Bodhicitta: el Bodhicitta ultimo o absoluto.

- El primero de estos versos dice: Aquellos que posean la determinacion de realizar el bienestar mas elevado para todos los seres sensibles, que excedan incluso la gema mas preciada que concede todos los deseos, ique pueda yo apreciarlos todo cl tiempo! Nos referimos a la relacion entre el ser y los demas. ZCual es la situacion usual a este respecto? En general, uno puede decir que aprecia -obviamente con suma consideracion- su propio ser, sus propias consideraciones, y por lo tanto, la mision de lograr el bienestar personal encontrando la felicidad y evitando el sufrimiento. Esta carga es llevada por uno mismo como la preciosa preocupacion principal. Al mismo tiempo, las preocupaciones por los demas son descartadas como de poca importancia, o incluso como insignificantes.
Esta situacion debe cambiar comprendiendo el entrenamiento mental que invierte esta actitud de prestar mucha atencion al bienestar personal, y pensar en el bienestar de los demas como algo insignificante. Lo que debe hacerse es desarrollar gran consideracion e interes por el bienestar de los demas, observando el bienestar personal como algo relativamente insignificante. Este es el objetivo. Con el fin de lograrlo, uno requiere un entrenamiento mental sostenido que involucra un numero de metodos distintos.

- El segundo verso del texto dice: En cada convivencia con los demos seres, aprendere a verme como el mas humilde entre ellos. Desde lo mas profundo de mi corazon y con todo respeto, considerare a los demos como seres sublimes. El contenido de estas lineas contrasta con nuestra actitud previa de observar a los demos como inferiores. Mas Bien, ahora vemos a todos los seres sensibles o pensamos en ellos como nuestros propios hermanos, mientras que nos vemos como inferiores a ellos. Los apreciamos y dedicamos nuestro cuerpo, mente y todo nuestro ser al bienestar de los demos, al bienestar de todas la creaturas, ahora consideradas supremas.
- El tercer verso dice: En toda action aprendere, que pueda yo inspeccionar mi mente y tan pronto entre en con flicto o surjan con flictos mentales que me pongan en peligro a mi y a los demos, que sepa en frentarlos con firmeza e impedir que se mani fiesten. Cuando se busca cultivar esta actitud de apreciar a los demos desde la posicion en que uno se considera como su admira- dor, uno descubre que esta actitud es incompatible con varias distorsiones mentales, es decir, las distorsiones mentales que hasta ahora ban impedido que renunciemos al amor propio, a los falsos conceptos del ser.

En vista de esta incompatibilidad, el verso enfati- za que debemos resguardarnos de dichas distorsiones mentales. Cuando ellas surjan en la mente, debemos mantenernos alerta ante esas ideas como si estuviera- mos vigilando una casa. Debemos hacerlo con atencion plena y conciencia discriminadora. Estas dos son como guardianes internos de la mente, como la policia interior. Si estan presentes en la mente, no es necesaria la policia exterior, porque uno no rea- lizara acciones malignas o perjudiciales. Sin embargo, sin estos guardianes interiores, si estos policias de la atencion plena y la conciencia discriminadora estan ausentes, no importa la cantidad de policias que haya en el exterior, no seran capaces de lidiar con eso. Por ejemplo, podemos ver lo poco efectiva que es la policia en el caso de los terroristas.
- El cuarto verso dice: Cuando vea Beres de naturaleza malvada, oprimidos por distorsiones violentas, que sean para mi tan preciados como si hubiese descubierto un precioso tesoro. Este verso se refiere especialmente a los Beres que de alguna manera son en extremo re- pugnantes, como los canibales o los Beres muy mal- vados. Al encontrarnos con dichos seres, aunque no tengamos ningun deseo de lastimarlos, puede muy bien ser nuestra inclinacion natural evitarlos, alejar nuestra mirada de ellos, no tener contacto con ellos.

Esta actitud, no obstante, debe ser eliminada. Lo que debe ser cultivado, en su presencia o en su ausencia, es un interes afectuoso hacia tales seres para que cuando nos encontremos con ellos, no pensemos: iOh! Ahora debo hacer algo respecto a ellos; es una carga que debo llevar, o debo hacer algo al respecto. Mas bien, al encontrarnos con dichos seres, uno debe sentir que ha descubierto una joya preciosa, o algo muy glorioso, y aceptar con agrado esta oportunidad de ayudarlos.
- El quinto verso dice: Cuando alguien se enoje o me maltrate, abuse de mi o me di fame, o algo por el estilo, que aprenda yo a su frir mi derrota y a o frecerles a ellos la victoria. De aqui la importancia de cultivar esta actitud de servicio, el deseo de apreciar a los demas, pero uno debe tener cuidado especial de que sea un punto central de la practica cultivar dicha actitud hacia los seres, que por una u otra razon sienten el deseo ma- gico de lastimarnos, ya sea por su ira o por su deseo de defraudarnos, ya sea que nos hagan dano fisico o nos deseen el mal. Uno debe tener una consideracion especial hacia estos seres, como si fueran muy preciados. Con dichos seres sensibles, si su actitud de maldad hacia uno conlleva hacia algun tipo de conflicto, to que uno debe hacer es aceptar la derrota o la perdida para uno mismo y permitirles la victoria. Esta es la esencia del verso precedente.

- El sexto verso dice: Cuando aquel a quien yo haya beneficiado me lastime gravemente, que yo lo considers mi guru supremo. Entre el vasto numero de seres sensibles, puede haber algunos hacia quienes hayamos realizado esfuerzos especiales de servicio o les hayamos demostrado una bondad especial que haya sido considerada como una accion noble o apropiada. Seria justo que dicha persona retribuyera con la misma bondad y demostrara interes hacia su benefactor. Pero puede ocurrir que cuando hayamos sido bondadosos con alguien, esa persona responda de mala e injusta manera, en cuyo caso nuestra respuesta natural seria sentirnos molestos y tratados injustamente.
Ahora bien, to que hace un bodhisattva -es decir, alguien que cultiva esta actitudes considerar a la otra persona como su propio guru espiritual, tomando lo sucedido como una tremenda oportunidad y valorando de una manera especial a esta persona como alguien que debe ser atesorado. Esto es debido a que esa persona nos ha brindado la oportunidad de cultivar la paciencia y la tolerancia. Asi es que el bodhisattva cultiva este tipo de actitud mental.

- Ahora llegamos al septimo verso que dice: En resumen, quepueda yo ofrecer toda la ayuda y la felicidad directa e indirectamente a todas mis madres: que pueda asumir en secreto sus aflicciones y sufrimientos. Aqui nos referimos al despertar convencional de la mente. Entonces, para que esta buena actitud de apreciar a los demas mas que a uno mismo se desarrolle con firmeza, y para que sea ferviente, debe surgir de las raices de la compasion. La compasion es lo que siente una mente que no puede soportar el sufrimiento de los demas y anhela que se liberen de ellos. Ademas de sentir un interes honesto y compasivo hacia los demas, debemos desarrollar una actitud de amor y bondad en la cual observemos la felicidad y el bienestar de los demas con alegria.
Estos dos sentimientos -compasion y bondad amorosa- son las raices en las cuales se origina el aprecio hacia los demas mas que a uno mismo. Con base en estos sentimientos se ha originado una practica llamada Tong-Len (gTong-Len, o dar y recibir) expresada en el verso: "Que pueda yo ofrecer beneficios y felicidad a todas mis madres, y recibir en secreto sus aflicciones y sufrimientos."

Transferir la felicidad propia a los demas y dirigir sus sufrimientos hacia nosotros, solamente es posible en ocasiones muy, muy raras en que uno mismo y el otro individuo han tenido un tipo muy especial de relacion basada en una corriente de afinidad kar- mica, quiza de una vida previa. En dichas ocasiones, puede ser posible en verdad causar una transferencia de sufrimiento de otro ser a uno mismo, pero normalmente esto no es posible. Entonces, Zpara que entrenar la mente para cultivar esta actitud? Porque conlleva gran fortaleza de caracter, valor y entusias- mo, y esto mejora nuestra propia practica de cultivar una mente despierta.
- El octavo y ultimo texto dice: Que todo esto permanezca inmaculado ante las manchas de las Ocho Preocupaciones Mundanas. Que pueda yo, percibiendo todos los dharmas o componentes del fenomeno como ilusiones, me desapegue y me libere asi de la esclavitud de la existencia ciclica. En este verso final, el significado basico se relaciona con cultivar el despertar supremo de la mente. Mientras que los demas versos se relacionan directamente con los tipos de practica, este se relaciona directamente con el despertar de la mente.

Cultivar la idea de apreciar a los demas mas que a uno mismo puede ser un gran riesgo porque hemos sido sujetos a muchas distorsiones mentales por mucho tiempo, interfiriendo con la practica personal del Dharma. Uno puede estar contaminado con un interes por la reputacion que pueda haber obtenido por su practica, o uno puede desear secretamen- te recibir presentes de individuos a quienes uno les haya realizado la practica. Ademas, puede surgir la idea de: iOh, soy una persona religiosa; soy practicante del Dharma! Esto puede llevar a un sentido de orgullo, de sentirse superior a los demas y mirarlos con desprecio.
Todos estos tipos de distorsiones mentales y de actitudes relacionadas con ellas son muy propensos a afectarnos. Debido al peligro de cultivar este despertar de la mente, uno debe tener cuidado especial con las denominadas Ocho Preocupaciones Mundanas. Estas incluyen la preocupacion por la fama, los halagos, el placer y las ganancias. Uno debe liberar por completo la mente de ellas al practicar el Dharma. Cultivar este tipo de mente debe ser realizado de forma pura, en el sentido de no sentir interes hacia uno mismo y sentir un interes autentico hacia los demas. Esto es extremadamente importante.
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Vivir y morir de 
 forma significativa
Algo que nos preocupa a todos es como vivir y morir de forma pacifica. La muerte es una forma de sufrimiento; es una experiencia que prefeririamos evitar; sin embargo, es algo que nos acontecera a todos y cada uno de nosotros. No obstante, es posible adoptar un curso de accion para que podamos enfrentar este evento indeseado sin temor. Uno de los factores principales que nos ayuda a permanecer en calma y tranquilos en el momento de la muerte, es la forma en que hemos vivido nuestras vidas. Cuanto mas hayamos logrado que nuestras vidas sean sig- nificativas, menos tendremos de que arrepentirnos en el momento de la muerte. Lo que sentimos en el momento de la muerte tiene entonces mucho que ver con la manera en que hemos vivido.

Embarcarse en una practica espiritual cuantifica- da a traves de muchas vidas y de un tiempo infinito, ofrece una perspectiva muy distinta de la muerte. En el contexto de to existencia a lo largo de muchas vidas sucesivas, la muerte es algo asi como cambiarte de ropa. Cuando to ropa esta gastada y vieja, la cambias por una nueva. Esto afecta to actitud respecto a la muerte. Origina una comprension mayor de que la muerte es parte de la vida. Los aspectos mas ordinarios de la mente dependen de nuestro cerebro, por eso solamente funcionan mientras el cerebro funciona. Tan pronto el cerebro deja de funcionar, estos niveles de la mente se detienen. El cerebro es una condicion para la aparicion de los niveles mas ordinarios de la mente; pero la causa sustancial de la mente es la continuidad de la conciencia sutil, la cual no tiene comienzo.
Cuando estamos muriendo, otras personas pueden recordarnos de generar estados positivos de la mente hasta el punto en que se disuelva el nivel ordinario de la conciencia. Pero una vez que hemos entrado en el nivel de la conciencia sutil, solamente puede ayudarnos la fuerza de nuestras predisposiciones previas. En ese punto es muy dificil que alguien nos recuerde de cualquier practica virtuosa. Por lo tanto, es importante desarrollar una conciencia de la muerte, y familiarizarse con las formas de lidiar con la disolucion de la mente desde nuestra juven- tud. Podemos hacerlo practicando por medio de la visualizacion. Luego, en vez de temer a la muerte, podemos sentir cierta emocion al respecto. Podemos sentir que nos hemos preparado por tantos anos, por lo que debemos ser capaces de enfrentar el reto de la muerte con efectividad.

Vencer el miedo
Una vez que has experimentado la profundidad de la mente sutil en la meditacion, puedes en realidad controlar to muerte. Por supuesto, eso puede llegar a hacerse solamente cuando has alanzado un nivel avanzado de la practica. En el tantra existen practicas avanzadas como la transferencia de la conciencia, pero yo creo que la practica mas importance en el momento de la muerte es el despertar de la mente. Es la mas poderosa. Aunque en mi practica diaria medito en el proceso de la muerte en asocia- cion con varias practicas tantricas siete u ocho veces al dia, sigo convencido de que cuando muera, sera mas facil para mi recordar la mente despierta. Esa es la mente hacia la que en verdad me siento cercano.

Desde luego, meditando sobre la muerte, tambien nos preparamos para no tener que preocuparnos por ella. Aunque todavia no estoy listo para enfrentar mi propia muerte, a veces me pregunto como sera cuando la enfrente de verdad. Estoy determinado a que si vivo mas tiempo, sere capaz de lograr mucho mas. Mi voluntad de vivir es igual a mi emocion respecto a enfrentar la muerte.
Recordar la muerte es parte de la practica budista. Hay diferentes aspectos que la componen. Uno es meditar constantemente respecto a la muerte como una forma de incrementar el desapego de esta vida y de sus atracciones. Otro aspecto es practicar el proceso de la muerte, familiarizarte con los diferentes niveles de la mente que se experimentan cuando uno muere. Cuando cesan los niveles mas burdos de la mente, la mente sutil empieza a destacarse. Meditar sobre el proceso de la muerte es importante para ganar mas experiencia en la mente sutil.
La muerte significa que este cuerpo tiene ciertos limites. Cuando el cuerpo ya no puede sostenerse, nos morimos y tomamos un nuevo cuerpo. El ser basico disenado como una combinacion de cuerpo y mente persiste despues de la muerte, aunque el cuerpo en particular ya no exista. La mente sutil permanece. Desde ese punto de vista, el ser no tiene comienzo ni final; permanecera hasta la budeidad.

No obstante, las personas temen la muerte. A menos que puedas garantizar to futuro debido a las acciones positivas durante esta vida, existe toda clase de riesgo de renacer en un estado desfavorable de la existencia. En esta vida, aunque pierdas to propio pals y to conviertas en un refugiado, sigues viviendo en el mundo humano. Puedes buscar ayuda y apoyo. Pero despues de la muerte encuentras circunstancias totalmente nuevas. La experiencia ordinaria que obtenemos en esta vida por lo general no ayuda para nada despues de la muerte.
Si no to has preparado apropiadamente, las cosas pueden ser desafortunadas. La forma de prepararte es entrenar la mente. En un nivel, esto significar cultivar una motivacion sincera y compasiva y realizar acciones positivas, servir a los demas seres sensibles. En otro nivel, significa controlar to mente, lo cual es una forma mucho mas profunda de prepararte para el futuro. Eventualmente, puedes convertirte en el dueno de to propia mente, lo cual es el proposito de la meditacion.
A quienes no creen en nada despues de la muerte, les conviene pensar en la muerte como parte de la vida. Tarde o temprano tendremos que enfrentarla, y al menos nos ayuda pensar en la muerte como algo normal. Aunque evitemos deliberadamente pensar en la muerte, no podemos escaparnos de ella.

Enfrentados con dicho problema, tenemos dos alternativas. Una es sencillamente no pensar en ella, sacarla de la mente. Por lo menos, asi to mente permanecera en calma. Pero esta no es una opcion confiable porque el problema permanece, y tarde o temprano tendras que confrontarlo. La otra alternativa es enfrentarlo, pensar en eso incisivamente. Conozco algunos soldados que dicen que su fuerza es mayor antes de la batalla que durante esta. Si piensas en la muerte, to mente se familiariza con la idea. Cuando ocurra en verdad, sera menos sorprendente y estaras menos agitado. Por lo tanto, pienso que es util pensar y hablar de la muerte.
Debemos hacer que nuestras vidas tengan significado. En las escrituras, los reinos de la existencia son descritos como impermanentes, como una nube en el cielo otonal. El nacimiento y la muerte de los Beres humanos puede comprenderse al observar las apariciones y salidas de los participantes de un drama. Ves a los actores primeros en un traje y luego en otro. En un corto periodo de tiempo, pasan por muchos cambios. Asi es tambien nuestra existencia. La decadencia de una vida humana se compara con el relampago en el cielo y con la caida de un penasco por una colina empinada.

El agua siempre corre cuesta abajo. Es imposible que lo haga cuesta arriba. Casi sin darnos cuenta, se acaba nuestra vida. Aquellos que aceptamos el valor de la practica espiritual podemos pensar en nuestras vidas futuras, pero en nuestros corazones nos enfocamos principalmente en las metas de esta vida. Asi es como llegamos a confundirnos y a quedar atrapados en el ciclo de la existencia. Desperdiciamos nuestras vidas. Desde el puro comienzo de nuestro nacimiento nos acercamos a la muerte. Sin embargo, pasamos nuestras vidas amasando alimentos, ropa y amigos. En el momento de la muerte, tenemos que dejarlo todo atras. Tenemos que viajar solos al siguiente mundo, sin compania.
Lo unico que nos beneficia es si hemos llevado a cabo alguna practica espiritual y hemos dejado hueHas positivas en nuestras mentes. Si vamos a dejar de desperdiciar nuestras vidas e incitarnos a seguir una practica espiritual, debemos meditar en la impermanencia y en nuestra propia inmortalidad, el hecho de que desde el momento de nuestro nacimiento, nuestros cuerpos son impermanentes por naturaleza y estan sujetos a la desintegracion.

La muerte como practica espiritual
Realizar practicas espirituales no pretende solamente beneficiar esta vida, sino atraer paz y felicidad en las vidas despues de la muerte. Algo que entorpe- ce nuestra practica es nuestra tendencia a pensar que viviremos por mucho tiempo. Somos como alguien que ha decidido establecerse en cierto lugar. Dicha persona se involucra de forma natural en los asuntos del mundo: amasa riquezas, construye edificios, planta cultivos y cosas similares. Por otro lado, la persona que esta mas interesada en sus vidas despues de la muerte es como una persona que desea viajar. Un viajero se prepara para encontrarse con cualquier eventualidad y llega con exito a su destino. Como resultado de meditar en la muerte, un practicante se obsesiona cada vez menos con los asuntos mun- danos: prestigio y fama, posesiones, estado social. Aunque trabaja para satisfacer las necesidades de esta vida, aquel que medita en la muerte encuentra el tiempo para generar la energia que atrae paz y alegria a sus vidas futuras.
La conciencia de la muerte puede desarrollarse a traves de la meditacion formal y de la analitica. Primero deben comprender intelectualmente la cer- teza de la muerte. No es un asunto teorico y oscuro, sino un hecho obvio y observable. Se cree que nuestro mundo data de algunos cinco mil millones de anos, y que la raza humana ha existido por los ultimos 100,000 anos. Durante un periodo de tiempo tan largo, Zha existido un solo ser humano que no haya tenido que enfrentar la muerte? La muerte es absolutamente inevitable sin importar donde vivan, ni si se esconden en lo mas profundo del oceano o se remontan a las alturas.

No importa quienes sean; deben morir. Stalin y Mao fueron dos de los hombres mas poderosos del siglo XX, pero ellos tambikn murieron; y parece que enfrentaron la muerte llenos de miedos y desdicha. Durante su vida, gobernaron como dictadores. Es- tuvieron rodeados de asistentes y lacayos prestos a obedecer sus ordenes. Gobernaron sin misericordia, listos para destruir todo aquello que desafiara su autoridad. Pero cuando se vieron enfrentados con su muerte, todos aquellos en quienes habian confiado hasta ese momento, todo en lo que se habian apoya- do -su poder, sus armas, su fuerza militar- ya no les era de ninguna utilidad. En dichas circunstancias, cualquiera tendria miedo.
La ventaja de desarrollar la conciencia de la muerte es que los ayudara a que su vida tenga significado. Consideraran la paz y la felicidad perdurables como algo mas importante que el placer a corto plazo. Recordar la muerte es como usar un martillo para destruir todas las tendencias negativas y las emociones perturbadoras.

Para desarrollar la conciencia de la muerte, deben pensar en lo impredecible que es. Esto lo expresa un refran popular que dice: "Mariana o to proxima vida, nunca sabes que llegara primero." Todos sabemos que la muerte llegara un dia. El problema es que siempre pensamos que sera en el futuro. Siempre estamos ocupados con los asuntos mundanos. Por lo tanto, es esencial meditar en lo impredecible de la muerte. Los textos tradicionales explican que la extension de la vida de las personas en este mundo es incierta, particularmente en estos tiempos de dege- neracion. La muerte no sigue ninguna regla u orden. Cualquiera puede morir en cualquier momento, sea viejo o joven, rico o pobre, enfermizo o sano. Nada puede darse por sentado respecto a la muerte. Las personas fuertes y sanas mueren de repente debido a circunstancias imprevistas; mientras que pacientes debiles y postrados en sus camas se mantienen vivos por largo tiempo.
Comparando las causas que conllevan a la muerte con los factores limitados que nos ayudan a apoyar la vida, podemos ver por que la muerte es impredecible. Nos aferramos a este cuerpo humano, creyendo que es fuerte y que durara mucho. Pero la realidad desafia nuestras esperanzas. Comparados con las rocas y el acero, nuestros cuerpos son fragiles y delicados. Nos alimentamos para mantener nuestra salud y apoyar nuestras vidas, pero hay ocasiones en que incluso la comida nos enferma y nos conlleva a la muerte. Nada puede garantizar que vivamos para siempre.

La muerte es temida como el fin de la vida. Para empeorar las cosas, nada por lo que trabajemos en esta vida -riqueza, poder, fama, amigos o familia- puede ayudarnos en ese momento.
Puedes ser una persona muy poderosa respal- dada por una gran fuerza militar, pero cuando llega la muerte, nada puede defenderte. Puedes ser rico y capaz de pagar por los mejores cuidados cuando estas enfermo, pero cuando la muerte finalmente prevale- ce, no hay experto que puedas contratar para evitar- la. Cuando tienes que dejar este mundo, to riqueza se queda aqui. No puedes llevarte ni un centavo. No to puede acompanar to mejor amigo. Tienes que enfrentar solo el siguiente mundo. Solamente puede ayudarte to experiencia en la practica espiritual.
Tu propio cuerpo es precioso para ti. Ha sido to companero mas confiable y firme desde to concepcion. Has hecho todo lo posible para cuidarlo. Lo has alimentado para que no este hambriento; le has dado de beber cuando estaba sediento. Has descansado cuando estaba cansado. Te has preparado para hacer todo lo necesario para cuidarlo, atenderlo y prote- gerlo. En honor a la verdad, to cuerpo tambien to ha servido. Siempre esta listo para satisfacer tus necesidades. La sola funcion del corazon es una fuente de asombro. Funciona constantemente. Literalmente, no se detiene, no importa lo que hagas, estes dormi- do o despierto.

Pero cuando la muerte ataca, to cuerpo se rinde. Tu cuerpo y to conciencia se separan, y to precioso cuerpo se convierte simplemente en un cadaver horrible. Por consiguiente, ante la muerte, todas tus riquezas y posesiones, amigos y parientes, incluso to propio cuerpo ya no to sirven. Lo unico que puede ayudarte cuando enfrentas lo desconocido es la virtud que has plantado en la corriente de to conciencia. Por esa razon es que la practica espiritual puede ayudar a hacer que to vida sea significativa.
Recordar la mente despierta to brinda automaticamente calma y paz mental en el momento de la muerte. Cultivar un estado mental virtuoso cuando mueres puede originar que las acciones virtuosas produzcan frutos y to aseguren un buen renacimiento. Por con- siguiente, desde el punto de vista de un practicante budista, llevar una vida diaria significativa quiere decir que to familiarices con los estados virtuosos de la mente, lo cual to ayudara eventualmente a enfrentar la muerte. Que to experiencia sea positiva o negativa en el momento de la muerte depende de como hayas practicado durante to vida. Lo mas importante es que nuestro diario vivir sea significativo..., que nuestra actitud sea positiva, feliz y amorosa.
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Comprender la vacuidad
El conocimiento del fenomeno externo, y la aplicacion de ese conocimiento, es lo que llamamos ciencia en la actualidad. El enfoque y los metodos que se basan principalmente en los fenomenos internos, y la aplicacion del fenomeno interno, como la conciencia o la mente, constituyen otra esfera del conocimiento. Ambos tienen el mismo objetivo: lograr la felicidad y la satisfaccion, preocupaciones intimas de todo ser humano.
No solamente el objetivo, sino el metodo, esta directamente relacionado con los Beres humanos, ya que es el individuo quien lo pone en accion. El cientifico que esta investigando fenomenos externos sigue siendo un ser humano que desea la felicidad, pues ya sea su profesion o no, la conciencia tambien le interesa. La persona espiritual, cuyo interes yace en la conciencia o en la meditacion, tiene que lidiar con la materia. No hay un solo camino suficiente. De hecho, si se hubiera descubierto que asi es, no habriamos sentido la necesidad de reunir ambas disciplinas.

Por consiguiente, los dos enfoques son muy im- portantes, y me gustaria decir unas cuantas palabras para relacionarlos mutuamente.
Generacion interdependiente
La vision o filosofia fundamental del budismo es la "generacion interdependiente." Cuando hablamos sobre la perspectiva de la generacion interdependiente, queremos decir que las cosas existen dependiendo de algo o de otro, o son atribuidas a algo o a otro. En el caso de un fenomeno fisico, uno especificaria que existen dependiente de sus partes, en tanto que el complejo fenomeno no-fisico seria descrito como existente dependiendo de su continuidad o de un aspecto de su continuidad. En consecuencia, sea el fenomeno externo o interno, nada existe excepto dependiente de sus partes o aspectos.

Si uno investigara una base para la atribucion de cualquier fenomeno dado, teniendo en cuenta que no encontraria ninguna "cosa" en absoluto que fuera en realidad el fenomeno, ninguna masa solida que pueda senalar que representa al fenomeno, uno diria que ese fenomeno existe a traves de la atribucion de la mente.
Puesto que el fenomeno no existe independientemente de la mente que lo atribuye, uno habla de la "vacuidad," to que significa la ausencia de cualquier existencia intrinseca que no dependa de la mente que la atribuye. Puesto que las cosas no existen por su propia iniciativa, sino dependiendo de las condiciones, estas cambian cuando encuentran condiciones diferentes. Por consiguiente, llegan a existir dependiendo de las condiciones, y cesan dependiendo de las condiciones. Esa ausencia de existencia intrinseca, independiente de causas y condiciones, es la base para que Sean posibles todos los cambios en un fenomeno, como el nacimiento, la cesacion y demas.
Puede ser interesante comparar la interpretacion cientifica del papel del observador o "participante" con la vision budista, de que el fenomeno observa- do no existe meramente como una imagen mental, como una proyeccion, o como una vision de la mente, sino que existe como una entidad separada de la mente. La mente y la materia son dos cosas separadas. La materia esta separada de la mente que la reconoce y la denomina.

Esto quiere decir que todos los fenomenos sin excepcion, aunque no son simplemente una creacion o manifestacion de la mente considerando que no tienen entidad propia, su modo supremo de existencia depende de la mente que las atribuye como el "atribuyente." Su modo de existencia esta por lo tanto separado del atribuyente, pero su existencia misma depende de este. Siento que este punto de vista quiza corresponde con la explicacion cientifica del papel del observador. Aunque aqui hayamos usado diferentes terminos para explicarlos, sus signi- ficados estan de alguna manera relacionados.
La naturaleza real del fenomeno
Superficialmente, la generacion interdependiente y la vacuidad explicadas arriba pueden ser bastante contradictorias. No obstante, si uno las analiza a un nivel mucho mas profundo, es posible llegar a comprender que la existencia de los fenomenos, a raiz de su vacuidad, es dependiente o condicionada, y debido a esa existencia dependiente, son vacios por naturaleza. Por consiguiente, uno puede establecer tanto la vacuidad como la generacion interdependiente en una Bola base, y en consecuencia, dos fa- cetas que a un nivel general parecen contradictorias, cuando comprendidas a un nivel profundo, se ajus- tan de manera complementaria.

El modo de la apariencia de los fenomenos es distinto a su modo real de existencia. Cuando la mente capta su apariencia, cree que esa apariencia es cierta, sigue esa idea o concepto en particular, y asi uno comete errores. Puesto que el concepto ha sido completamente distorsionado en la captacion del objeto, contradice el modo real de existencia o la realidad misma. Esta disparidad o contradiccion entre lo "que es" y to "que parece" es debida al hecho de que a pesar de que los fenomenos en realidad carecen de cualquier naturaleza intrinseca, ante la mente ordinaria parecen existir inherentemente, aunque carecen de dicha cualidad. De igual forma, aunque en realidad las cosas que dependen de causas, son impermanentes y tran- sitorias, experimentando cambios constantes, aparen- tan ser permanentes e invariables.
De nuevo, alguien que en su verdadera naturaleza esta sufriendo, aparenta felicidad. Y algo que en realidad es falso aparenta ser verdadero. Hay muchos niveles sutiles respecto a esta contradiccion entre el modo de existencia de los fenomenos y su modo de apariencia. Como resultado de la contradiccion entre lo "que es" y lo "que parece," surge todo tipo de errores. Esta explicacion puede tener mucho en comun con las visiones de los cientificos respecto a los modelos de apariencia y existencia de ciertos fenomenos.

Hablando en general, comprender el significado de la vacuidad y de la generacion interdependiente lo lleva a uno a una conviccion mas profunda de la ley de causa y efecto, en donde como resultado de diferentes causas y condiciones, surgen frutos o efectos correspondientes positivos o negativos. Uno podria entonces prestar mayor atencion a las causas y tambien estaria mas consciente de las diferentes condiciones. Si uno comprende la vacuidad o se familiariza con ella, disminuye en la mente el surgimiento de distorsiones como el apego, el odio y similares, puesto que todas ellas son causadas por visiones equivocas, errores al no distinguir correctamente entre lo "que es" y lo "que aparenta."
Por ejemplo, puedes ver en to propia experiencia como to sientes respecto a algo que observas que cambia, dependiendo de to propio estado mental. Aunque el objeto permanece igual, to reaccion sera menos intensa cuando to mente esta calmada que cuando esta abrumada por intensas emociones como la ira.

El modo real de existencia de los fenomenos, la idea esencial de la existencia es la vacuidad. Cuando uno comprende esto y aprecia la naturaleza contradictoria de la apariencia de los fenomenos, uno es capaz inmediatamente de comprender que esta vision errada es falsa. En consecuencia, todas las distorsiones mentales como el apego, el odio y similares - basados en esta concepcion errada, un engano en- raizado en la naturaleza contradictoria del fenomeno -disminuyen en intensidad.
Podriamos preguntarnos: ZComo llegan a existir por si mismos los diferentes niveles de la conciencia o de la mente que reconocen un objeto? Los diferentes niveles de la conciencia se relacionan con los diferentes niveles de la sutileza de la energia interna que activa y mueve la conciencia hacia un objeto dado. Entonces, el nivel de sutileza y de intensidad al mover la conciencia hacia el objeto, determina y establece los diferentes niveles de conciencia.
Es muy importante reflexionar en la relacion entre la conciencia interna y las sustancias materiales externas. Muchas filosofias orientales, y en particular el budismo, hablan de cuatro elementos: tierra, agua, fuego y aire... o cinco elementos con la adicion del espacio. Los primeros cuatro elementos -tierra, agua, fuego y aire- estan apoyados por el elemento del espacio, el cual les permite existir y funcionar. El espacio o "eter" sirve entonces como base para el funcionamiento de todos los elementos.

Estos cinco elementos pueden dividirse en dos tipos: los cinco elementos externos y los cinco elementos internos, y existe una relacion definida entre ellos. El elemento del espacio o "eter," segun ciertos textos budistas, como el Kalachakra Tantra, no es un vacio total, desprovisto de todo, sino que se refiere a el como una "particula vacia." Esta particula vacia sirve entonces como la base para la evolucion y la disolucion de los otro cuatro elementos. Se generan en ella y son absorbidos de regreso a ella. El proceso de disolucion evoluciona en el orden tierra, agua, fuego y aire; y el proceso de generacion en el orden aire, fuego, agua y tierra. Estos cuatro son mejor compren- didos en funcion de: solidos (tierra), liquidos (agua), calor (fuego) y energia (aire). Los cuatro elementos se generan del nivel sutil hacia el ordinario, de esta base de particulas vacias, y se disuelven del nivel ordinario al sutil en las particulas vacias. El espacio, o la particula vacia, es la base para todo el proceso.

Meditar en la vacuidad
Para comprender que todos los fenomenos enga- nosos son iguales en su naturaleza de vacuidad, nos concentramos en la vacuidad. Cuando ha madurado la meditacion en la mente iluminada y ademas el entrenamiento en la concentracion, comienza entonces la practica de la vacuidad.
Por lo general, no es necesario retirar la apariencia del objeto cuando meditamos en la vacuidad, pero como aqui estamos interesados en las practicas tantricas, recomendamos que se retire la apariencia del objeto.
Podemos comenzar esta practica de dos maneras: podemos primero disolver todas las apariencias y meditar luego en la vacuidad, o primero meditar en la vacuidad y luego disolver todas las apariencias de los objetos.
Para explicar brevemente la meditacion real de la vacuidad, es muy importante identificar lo que debe ser negado.
Las principales escuelas budistas aceptan lo que se conoce como los cuatro sellos budistas. Son los siguientes:

• Todos los productos son impermanentes.
• Todos los fenomenos contaminados pertenecen a la naturaleza del sufrimiento.
• Todos los fenomenos carecen de existencia y estan vacios.
• El propio nirvana es paz.
En este caso, la carencia de existencia se refiere a la insubstancialidad de un ser independiente.
Primero, para meditar en la vacuidad, debemos identificarla, debemos saber lo que estamos negan- do. A menos que identifiquemos el objeto de la ne- gacion, no podemos tener la imagen de su ausencia. Por esto es mas conveniente primero reflexionar sobre uno mismo.
Cuando dices con naturalidad "yo hago, yo como, yo sigo," contempla que clase de ser o de "yo" aparece en to mente. Luego intenta tecnicas distintas. Intenta recordar situaciones desagradables en las que, por ejemplo, fuiste culpado injustamente de algo, o una situacion agradable en donde fuiste elo- giado. Durante dichas experiencias, tuviste un estado mental muy fluctuante y en ese momento pareciera que podrias sentir ese "yo," ese ser, con bastante claridad.

Cuando este "yo" aparecio en to mente, Zapare- cio como algo separado de to cuerpo y de to mente, como una entidad independiente? Ese tipo de "yo" o ser, que aparece tan real ante ti que podrias senalar- lo -algo independiente de to cuerpo y de to mente -ese tipo de "yo" es la proyeccion mas erronea, y ese es el objeto de la negacion.
Esta es la primera parte esencial: identificar lo que debe negarse.
El segundo punto esencial es reflexionar si dicho "yo" o ser independiente existe, silo hace como uno con el cuerpo y la mente o verdaderamente separado de ellos, o si existe una tercera forma en que pueda existir.
Debes observar las diferentes posibilidades, y entonces descubriras que si realmente existe como una entidad independiente, deberia ser uno con el cuerpo y la mente, un conjunto, o deberia estar separado porque no existe una tercera forma de existencia.
Este es el segundo punto esencial: las opciones son si es uno con el conjunto o totalmente diferente de ellos.
Ahora reflexiona en la idea de que es uno con el conjunto; luego asi como el ser es unico, el cuerpo y la mente deben ser uno porque se identifican con el ser. Si el ser esta separado, al igual que el conjunto posee varias partes, tambien el ser debe poseerlas.

Luego contempla que si este ser independiente o "yo" existiera como algo distintivamente separado, verdaderamente aparte del conjunto, entonces deberia poderse encontrar, incluso despues de que el conjunto cesara de existir. Pero no es el caso.
Cuando buscas usando esta modalidad de investigacion, descubres que dicho "yo" no puede ser identificado desde la posicion del conjunto.
Razonando entonces, descubres que el "yo" o ser independiente, que precisamente aparecia en to conciencia, es una proyeccion o concepto erroneo. No existe.
Por ejemplo, al alba o al ocaso, cuando no hay mucha luz, alguien puede asustarse y confundir un soga enroscada con una serpiente. Aparte de la imagen de la serpiente en la mente de esa persona, no hay sentido de verdadera existencia de una serpiente de parte del objeto, la soga.
Ocurre igual con el conjunto. Cuando percibes las apariencias del ser en el, aunque dichas apariencias parezcan surgir del conjunto, no existe la mas minima particula que pueda identificar al ser con el conjunto. Asi Como en el ejemplo anterior en donde la serpiente es solamente una proyeccion erronea, no hay existencia real de la serpiente.

De igual forma, cuando tenemos la apariencia o la comprension de una persona como distinta del conjunto, desde el punto de vista del conjunto, no existe la persona; es solamente una etiqueta atribui- da al conjunto. Siempre y cuando no haya esencia existente de parte del objeto en cuestion, en ambos casos son lo mismo.
En lo que concierne a los estados del objeto, desde el punto de vista del objeto, no hay diferencia alguna entre ellos. La diferencia llega desde la mente que los percibe, desde el sujeto. Cuando catalogamos la soga enroscada como una serpiente, es un concepto erroneo. Cuando el sol sale, tenemos una vision clara del objeto y podemos disipar el concepto erra- do de que la soga era una serpiente a traves de un reconocimiento valido, de un tipo distinto de conciencia.
Esa etiqueta de serpiente impuesta en la soga enroscada puede ser perjudicial. Sin embargo, en el caso de una persona, aunque no hay realidad objetiva, si catalogas al conjunto como a la persona, sirve al proposito. No hay otro tipo de conciencia que pueda disipar eso.
Sin embargo, si dijeramos que en consecuencia no existe una persona en lo absoluto, entonces nuestras propias experiencias contradecirian nuestra falsa conclusion. Por consiguiente, la existencia de la persona debe ser justificada solamente desde la conciencia subjetiva que la cataloga. Por esta razon, se dice que las cosas existen solamente nominalmente. No existe la realidad objetiva.
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Responsabilidad 
 universal
Debo mencionar que no soy de la opinion de crear movimientos o adoptar ideologias. Tampoco me gusta la practica de establecer una organizacion para promover una idea en particular, lo cual implica que solamente un grupo de personas es responsable de la consecucion de esa meta, mientras que todos los demas estan exentos. En nuestras circunstancias actuales, ninguno de nosotros puede darse el lujo de asumir que alguien mas va a resolver nuestros problemas; cada uno de nosotros debe asumir su par- ticipacion en la responsabilidad universal. De esta manera, mientras crece el numero de individuos res- ponsables, decenas, cientos, miles o quiza, cientos de miles de estas personas mejoraran de forma grandio- sa la atmosfera general. El cambio positivo no llega de inmediato y exige un esfuerzo constante. Si nos desanimamos, no conseguiremos ni las metas mas sencillas. Con aplicacion constante y determinada, podemos lograr incluso los objetivos mas dificiles.

Adoptar una actitud de responsabilidad universal es esencialmente una cuestion personal. La verdadera prueba de compasion no es lo que decimos en discusiones abstractas, sino como nos comportamos en la vida diaria. No obstante, para la practica del altruismo existen ciertos fundamentos basicos. Aunque no existe un sistema de gobierno perfecto, la democracia es lo mas cercano a la naturaleza esencial de la humanidad. Por consiguiente, todos aquellos que disfrutamos de ella debemos luchar por el derecho de los demas a disfrutar de ella. Ademas, la democracia es la unica fundacion estable sobre la cual puede construirse una estructura politica global. Para trabajar como uno solo, debemos respetar el derecho de todas las personas y las naciones de mantener sus propios caracteres y valores distintivos.
En particular, se requiere un tremendo esfuerzo para llevar compasion al dominio de las relaciones comerciales internacionales. La inigualdad economi- ca, especialmente entre las naciones desarrolladas y las que estan en visas de desarrollo, sigue siendo la mayor fuente de sufrimiento en este planeta.

Aunque pueden perder dinero a corto plazo, las grandes corporaciones multinacionales deben reducir la explotacion de las naciones pobres. En un mundo desarrollado, es desastroso que dichos paises sean menoscabados de sus pocos recursos preciosos para satisfacer el consumismo del mundo desarrollado; si esto continua sin restricciones, todos sufrire- mos eventualmente. Fortalecer las economias debiles y poco diversificadas es una politica mucho mas in- teligente para promover la estabilidad politica y eco- nomica. Por muy idealista que suene, el altruismo, no solamente la competencia y el deseo de riqueza, debe ser una fuerza impulsora en los negocios.
Tambi.en debemos renovar nuestro compromiso con los valores humanos en el campo de la ciencia moderna. Aunque el proposito principal de la ciencia es aprender mas sobre la realidad, otra de sus metas es mejorar la calidad de la vida. Sin motivacion altruista, los cientificos no pueden distinguir entre las tecnologias beneficiosas y las que son sencillamente viables. El dano ambiental que nos rodea es el ejemplo mas obvio de esta confusion, pero la motivacion apropiada puede ser incluso mas rele- vante en la decision de como manejar este surtido extraordinariamente nuevo de tecnicas biologicas, con las cuales podemos manipular las sutiles estruc- turas de la vida misma. Si no basamos cada una de nuestras acciones en un fundamento etico, corremos el riesgo de infligir danos terribles a la delicada matriz de la vida.

Las religiones del mundo no estan exentas de esta responsabilidad. El proposito de la religion no es construir hermosas iglesias o templos, sino cultivar las cualidades humanas positivas como la tolerancia, la generosidad y el amor. Todas las religiones del mundo, sin importar su vision filosofica, estan fundadas primero y por encima de todo, en los preceptor de que debemos reducir nuestro egoismo y servir a los demas. Por desdicha, algunas religiones causan mas altercados que los que solucionan. Los practicantes de las distintas doctrinas deben comprender, que todas las tradiciones religiosas tienen un valor intrinseco inmenso y los medios para ofrecer salud mental y espiritual.
Una religion, como un solo tipo de comida, no puede satisfacer a todo el mundo. De acuerdo con sus variadas disposiciones mentales, algunas personas se benefician de un tipo de ensenanzas y otros de otras. Cada fe tiene la habilidad de producir personas buenas y amables, y a pesar de que adoptan filosofias a menudo contradictorias, todas las religiones han logrado eso. Por consiguiente, no hay razon para involucrarse en fanatismo e intolerancia religiosa, y en cambio, si hay muchas razones para apreciar y respetar todas las formas de practica espiritual.

Estamos en el periodo mas doloroso de la historia humana, una epoca en que debido al vasto in- cremento del poder destructivo de las armas, mas personas han sufrido y muerto por violencia que nunca antes. Ademas, tambien hemos sido testigos de una competencia casi terminal entre las ideologias fundamentales que siempre han desgarrado la comunidad humana: la fuerza y el poder bruto por un lado, y la libertad, el pluralismo, los derechos individuales y la democracia por el otro lado.
Creo que los resultados de esta inmensa competencia ahora son claros. A pesar de que el buen espiritu humano de paz, libertad y democracia sigue enfrentando muchas formas de tirania y maldad, no obstante, es un hecho innegable que la vasta mayoria de las personas en todas partes desean que triunfe. Por consiguiente, las tragedian de nuestra epoca no han ocurrido por entero sin beneficios; y en muchos casos, han sido las mismas causas para que se haya abierto la mente humana. El colapso del comunismo lo ha demostrado.

Aunque el comunismo adoptaba muchos nobles ideales, incluyendo el altruismo, el intento de sus elites gubernamentales de dictar sus puntos de vista ha demostrado ser caotico. Estos gobiernos llegaron a extremos para controlar todo el flujo de informacion a traves de sus sociedades, y para estructurar sus sistemas educativos para que sus ciudadanos pudieran trabajar para el bien comun. Aunque habria sido necesario en el comienzo que una rigida organizacion destruyera los regimenes opresivos existentes, una vez que esa meta se hubo logrado, la organizacion no logro contribuir con la construccion de una comunidad humana de utilidad. El comunismo fallo por completo porque se basaba en la fuerza para promover sus creencias. A fin de cuentas, la naturaleza humana fue incapaz de soportar el sufrimiento causado.
La fuerza bruta, no importa con la intensidad que sea aplicada, jamas puede avasallar el deseo humano basico de libertad. Los cientos de miles de personas que marcharon en las ciudades de Europa Oriental lo comprobaron. Ellos simplemente expresaron la necesidad humana de libertad y democracia. Fue algo muy emotivo. Sus exigencias no tenian nada que ver en absoluto con una nueva ideologia; estas personas sencillamente hablaban desde sus corazones, com- partiendo su deseo de libertad, demostrando que ella deriva de la esencia misma de la naturaleza humana.

De hecho, la libertad es la misma fuente de crea- tividad tanto para las individuos como para la sociedad. No es suficiente, como han asumido los sistemas comunistas, proveer solamente alimentos, abrigo y vestimenta a las personas. Si tenemos todas esas cosas, pero carecemos del aire precioso de la libertad para apoyar nuestra naturaleza mas profunda, solo somos humanos a medias; somos como animales contentos con solo satisfacer sus necesidades fisicas.
Pienso que las revoluciones pacificas de la antigua Union Sovietica y Europa Oriental, nos han ensenando muchas grandes lecciones. Una es el valor de la verdad. A la gente no le gusta que los intimi- den, los enganen, ni les mientan, ya sea de parte de un individuo o de un sistema. Dichos actos se opo- nen al espiritu esencial humano. Por lo tanto, aunque aquellos que practican el engano y el use de la fuerza pueden conseguir exi.tos cuantiosos a corto plazo, eventualmente seran derrocados.
Por otro lado, todos apreciamos la verdad y la respetamos porque esta en nuestra sangre. La verdad es la mejor garantia, y la verdadera base de la libertad y la democracia. No importa si eres debil o fuerte, o si to causa ha conseguido muchos o pocos adeptos; la verdad siempre prevalecera. El hecho que los movimientos de libertad victoriosa de 1989 en adelan- te, se hayan basado en la verdadera expresion de los sentimientos basicos de la mayoria de las personas, es un valioso recordatorio de que en nuestra vida politica sigue estando seriamente ausente la verdad misma.

Especialmente en la conducta de las relaciones internacionales, sigue habiendo muy poco respeto hacia la verdad. Inevitablemente, las naciones mas debiles estan siendo manipuladas y oprimidas por las mas poderosas, asi como las secciones mas debiles de la mayoria de las sociedades sufren en manos de los mas opulentos y poderosos. Aunque en el pasado, la simple expresion de la verdad ha sido por lo general descartada como idealista, estos ultimos anos han comprobado que es una fuerza inmensa en la mente humana y, como resultado, al forjar la historia.
Una segunda y gran leccion de Europa Oriental ha sido el cambio pacifico. En el pasado, personas esclavizadas a menudo recurrian a la violencia en su lucha por la libertad. Ahora, siguiendo las huellas de Mahatma Gandhi y Martin Luther King, estas revoluciones pacificas ofrecen un maravilloso ejemplo de triunfo a las generaciones futuras: el cambio sin violencia. Cuando de nuevo sean necesarios grandes cambios en el futuro, nuestros descendientes podran mirar hacia atras en nuestro presente y verb como un paradigma de lucha pacifica, una verdadera historia de exi.to a una escala sin precedentes, que involucra mas de una docena de naciones y cientos de millones de personas. Aun mas, los eventos recientes han demostrado que el deseo de paz y libertad yace en el nivel mas fundamental de la naturaleza humana y que la violencia es su antitesis total.

Creo que es vital abordar el tema de la violencia, cuya eliminacion a todo nivel es la base necesaria para la paz mundial y la meta suprema de cualquier orden internacional.

Cada dia los medios de comunicacion reportan incidentes de terrorismo, crimenes y agresiones. Jamas he estado en un pais en donde tragicas historian de muerte y derramamiento de sangre no llenen los periodicos y las emisoras. Dichos reportajes se han convertido casi en una adiccion para los periodistas y sus audiencias por igual. Pero la inmensa mayoria de la raza humana no actua destructivamente; muy pocos de los cinco mil millones de personas sobre el planeta, cometen en realidad actos de violencia. La mayor parte de nosotros prefiere estar tan en paz como nos sea posible.

Basicamente, todos apreciamos la tranquilidad, incluso aquellos de nosotros dados a la violencia. Por ejemplo, cuando llega la primavera, los dias se ex- tienden, hay mas luz del sol; la hierba y los arboles renacen, y todo esta muy fresco. Las personas se sienten felices. En otono, cae una hoja, luego otra, luego todas las flores hermosas mueren hasta que queda- mos rodeados de plantas desnudas y sin follaje. No nos sentimos tan alegres. ZPor que ocurre esto? Porque en lo mas profundo de nuestro ser, deseamos el crecimiento fructifero y constructivo, y nos disgusta que las cosas colapsen, mueran o se destruyan. Cada accion destructiva va en contra de nuestra naturaleza basica; el construir y ser productivo, es la forma humana.
Estoy seguro de que todos estamos de acuerdo con la necesidad de superar la violencia, pero si vamos a eliminarla por completo, debemos primero analizar si esto es de algun valor. Si abordamos esta cuestion desde una perspectiva estrictamente practica, encontramos que en ciertas ocasiones la violencia parece util de verdad. Uno puede resolver un problema rapidamente con la fuerza. Al mismo tiempo, sin embargo, dicho exito es a menudo a costa de los derechos y el bienestar de los demas. Como resultado, aunque un problema se haya resuelto, ha sido plantada la semilla de otro.

Por otra parte, si la causa que seguimos es apoyada por razonamientos contundentes, no tiene sentido el use de la violencia. Son aquellos que no tienen otro motivo mas que el deseo egoista, y que no pueden lograr sus metas a traves del razonamiento logico quienes se apoyan en el use de la fuerza. Incluso cuando familiares y amigos estan en desacuerdo, aquellos con razones validas pueden citarlas una tras otra, y argUir sus casos punto por punto, mientras que aquellos que tienen poco apoyo racional, caen presas de la ira. Por consiguiente, la ira no es una sepal de fortaleza, sino de debilidad. A fin de cuentas, es importante examinar la motivacion propia y la del oponente.
Hay muchas clases de violencia y de no-violencia, pero uno no puede distinguirlas solamente por los factores externos. Si la motivacion propia es negativa, la accion que produce es en su sentido mas profundo, violenta, aunque pueda parecer suave y gentil. De igual manera, si la motivacion personal es sincera y positiva, pero las circunstancias requieren una conducta dura, uno esta esencialmente practicando la no-violencia. No importa cual sea el caso, pienso que el interes compasivo para el beneficio de los demas -no simplemente el propio- es la unica justificacion para el use de la fuerza.

La practica genuina de la no-violencia sigue siendo algo experimental en nuestro planeta, pero su busqueda, basada en el amor y en la comprension, es sagrada. Si este experimento tiene exito, puede abrir el camino a un mundo mucho mas pacifico.
He escuchado que el occidental ordinario considera que el use de la resistencia pasiva no violenta a largo plazo de Gandhi no es adecuado para todos los casos, y que dicho curso de accion es mas natural en el Oriente. Debido a que los occidentales son activos, tienden a buscar resultados inmediatos en todas las situaciones, incluso a costa de sus vidas. Este enfoque, pienso, no es siempre beneficioso. Pero en verdad la practica de la no-violencia es util para todos. Sencillamente, reclama determinacion. Aunque los movimientos de libertad de Europa Oriental consi- guieron sus metas rapidamente, la protesta no violenta requiere paciencia en su naturaleza intrinseca.
En este sentido, oro para que a pesar de la bru- talidad de su opresion y la dificultad de la lucha que enfrentan, aquellos involucrados en el movimiento democratico en la China permanezcan siempre pacificos. Me siento confiado en que asi sera. Aunque la mayoria de los jovenes estudiantes chinos involucrados nacieron y se criaron bajo una forma de comunismo especialmente severa, durante la Primavera de 1989 practicaron espontaneamente la estra- tegia de resistencia pasiva de Mahatma Gandhi. Esto comprueba de forma notable y clara, que finalmente todos los Beres humanos desean el camino de la paz, no importa que tanto hayan sido adoctrinados.


Yo veo al Tibet como lo que he llamado antes una "zona de paz": un santuario neutro y desmili- tarizado en donde las armas sean prohibidas y las personas vivan en armonIa con la naturaleza. Esto no es meramente un sueno, es precisamente la forma en que los tibetanos intentaron vivir por mas de mil anos antes de que nuestro pals fuera invadido. Como todo el mundo sabe, en el Tibet todas las formas de vida salvaje eran estrictamente protegidas de acuerdo con los principios budistas. Ademas, por al menos los ultimos 300 anos, no hemos tenido ejercito pro- piamente dicho. El Tibet renuncio a emprender gue- rras como un instrumento de politica nacional en los siglos VI y VII, despues del reinado de nuestros tres reyes religiosos.
En el tema del desarrollo de comunidades regionales y del desarme, me gustaria sugerir que el "corazon" de cada comunidad podria ser una o mas naciones que hayan decidido convertirse en zonas de paz, areas en donde sea prohibida la fuerza militar. Esto, una vez mas, no es solo un sueno. En diciembre de 1948, Costa Rica desmantelo su ejercito. En 1989, 37 por ciento de la poblacion suiza voto por el des- mantelamiento de su ejercito. Si toda su poblacion opta por eso, una nacion puede tomar pasos radicales para cambiar su naturaleza propia.

Las zonas de paz en el interior de comunidades regionales serviria como un oasis de estabilidad. Aunque pagaran su parte de los costos de cualquier fuerza colectiva creada por la comunidad como una entidad, estas zonas de paz serian los precursores y los modelos de un mundo enteramente pacifico y estarian exentos de participar en cualquier conflicto. Si se desarrollan comunidades regionales en Asia, Suramerica y Africa, y el desarme progresa de tal forma que se crea una fuerza internacional en todas las regiones, estas zonas de paz podrian expandirse, extendiendo tranquilidad al crecer.
No he incluido a las Naciones Unidas en esta dis- cusion de la era presente porque tanto su papel critico para ayudar a crear un mundo mejor y su gran potencial para hacerlo son muy Bien conocidos. Por definicion, las Naciones Unidas deben estar en el medio de cualquier cambio que ocurra. Sin embargo, puede ser necesario reformar su estructura para el futuro. Siempre he tenido grandes esperanzas en las Naciones Unidas, y sin la intencion de criticar, me gustaria simplemente senalar que el clima posterior a la Segunda Guerra Mundial bajo el cual sus estatutos fueron concebidos, ha cambiado. Con los cambios ha llegado la oportunidad de democratizar aun mas la ONU, especialmente un tanto exclusivo Concejo de Seguridad, con sus cinco miembros permanentes, el cual deberia ser mas representativo.

Me siento optimista respecto al futuro. Algunas tendencias recientes presagian nuestro gran potencial para un mundo mejor. Apenas en la decada de los cincuenta y los sesenta se creian que la guerra era una condicion inevitable de la humanidad. La Guerra Fria, en particular, reforzo la nocion de que sistemas politicos opuestos podian solamente enfrentarse, no competir, y menos colaborar entre si. Pocos siguen pensando asi. Hoy en dia, gente en todo el mundo esta verdaderamente interesada en la paz mundial. Estan mucho menos interesados en el planteamien- to de ideologias y mucho mas comprometidos con la coexistencia. Estos son desarrollos muy positivos.
Ademas, por miles de anos se creyo que solamente una organizacion autoritaria, que empleara metodos rigidos de disciplina podia gobernar la sociedad humana. Sin embargo, las personas sienten un deseo innato por la libertad y la democracia, y estas dos fuerzas han estado en conflicto. Hoy, es claro cual ha vencido. El surgimiento de movimientos no violentos del "poder popular" ha demostrado sin duda alguna, que la paz humana no puede tolerar ni funcionar apropiadamente bajo el gobierno de un ti- rano. Este reconocimiento representa un progreso notable.

Otro desarrollo esperanzador es la compatibili- dad creciente entre la ciencia y la religion. A lo largo del siglo XIX y parte del XX, habia gran confusion por el conflicto entre estas dos visiones en apariencia contradictorias. Hoy en dia, fisicos, biologos y psicologos han alcanzado niveles tan sofisticados que muchos investigadores estan comenzando a formularse preguntas profundas sobre la verdadera naturaleza del universo y de la vida, las mismas preguntas que son el interes primordial de las religiones.
Por consiguiente, existe un verdadero potencial de una vision mas unificada. En particular, parece que esta surgiendo un nuevo concepto de mente y materia. El oriente ha estado mas interesado en comprender la mente, el occidente en comprender la materia. Ahora que los dos se han encontrado, estas visiones espirituales y materiales de la vida puede que lleguen a armonizarse mas.

Los cambios rapidos de nuestra actitud hacia la tierra tambien ban sido una fuente de esperanza. Hace apenas diez o quince anos, consumiamos inconscientemente sus recursos como si jamas se fueran a terminar. Ahora, no solamente los individuos, sino tambien los gobiernos, estan buscando un nuevo orden ecologico. A menudo bromeo diciendo que la luna y las estrellas lucen hermosas, pero que si alguno de nosotros trataramos de vivir ahi, seriamos miserables. Este planeta azul nuestro es el habitat mas encantador que conocemos. Su vida es nuestra vida; su futuro es nuestro futuro. Y aunque no creo que la tierra de por si sea un ser sensible, en verdad actua como nuestra madre; y, como sus hijos, dependemos de ella.
La Madre Naturaleza nos esta diciendo ahora que cooperemos. Ante tantos problemas globales, como el efecto invernadero y el deterioro de la capa de ozono, las organizaciones individuales y las naciones por si solas son impotentes. A menos que trabajemos juntos, no encontraremos soluciones. Nuestra madre nos esta ensenando una leccion en responsabilidad universal.
Creo que podemos decir que, debido a las leccio- nes que hemos comenzado a aprender, este siglo sera mas amistoso, mas armonioso y menos perjudicial. La compasion, la semilla de la paz, podra florecer. Me siento lleno de esperanza. Al mismo tiempo, creo que cada individuo tiene una responsabilidad de ayudar a guiar nuestra familia global hacia la direccion correcta. No son suficientes solamente los buenos deseos; debemos asumir la responsabilidad. Los grandes movimientos humanos se derivan de las iniciativas individuales. Si sientes que no produces mucho efecto, la siguiente persona tambien se sen- tira desanimada, y se perdera una gran oportunidad. Por otro lado, cada uno de nosotros puede inspirar a los demas sencillamente trabajando para desarrollar nuestra propia motivacion altruista.

Estoy seguro de que muchas personas honestas y sinceras alrededor del mundo ya comparten las opi- niones que he mencionado aqui. Por desdicha, nadie los escucha. Aunque mi voz tambien pueda pasar desapercibida, pense que debia intentar hablar en su favor. Por supuesto, algunas personas pueden pensar que es muy presuntuoso que el Dalai Lama escriba de esta manera. Pero, puesto que recibi el Premio Nobel de la Paz, siento que tengo la responsabilidad de hacerlo. Si solo hubiera tornado el dinero del Premio y me lo hubiera gastado como me complaciera, habria parecido que la unica razon que tenia para expresar todas esas palabras bonitas del pasado, sera ganarme ese premio! Sin embargo, ahora que lo he recibido, debo pagar de regreso el honor, debo seguir abogando por las visiones que siempre he expresado.

En lo que a mi respecta, creo firmemente que los individuos pueden marcar un impacto en una sociedad. Ya que los periodos de grandes cambios tal como el presente son tan escasos en la historia humana, dependen de cada uno de nosotros darles el mejor use posible para ayudar a crear un mundo mas feliz.



 


Copitulo doce



La encrucijada 
 de la ciencia
Este capftulo esta basado en una charla impartida por el Dalai Lama en la reunion anual de la Sociedad para la Neurociencia el 12 de noviembre de 2005, en Washington, D.C.
Hemos sido testigos en las ultimas decadas de tremendos avances en los conocimientos cientificos del cerebro humano y del cuerpo humano como una totalidad. Ademas, con los nuevos desarrollos en genetica, los conocimientos de la neurociencia sobre el funcionamiento de los organismos biologi- cos han llegado ahora hasta el nivel mas sutil de los genes individuales. Esto ha dado como resultado posibilidades tecnologicas nunca antes vistas para llegar a manipular incluso los mismos codigos de la vida, dando asi origen a la probabilidad de crear realidades totalmente nuevas para la humanidad entera.

Hoy en dia, la cuestion de la relacion de la ciencia con la humanidad en toda su extension ya no es un asunto de puro interes academico; esta cuestion debe asumir un sentido de urgencia para todos aquellos interesados en el destino de la existencia humana. Creo entonces que un dialogo entre la neurociencia y la sociedad podria ofrecer profundos beneficios, en el sentido de que podria ayudar a profundizar nuestros conocimientos basicos respecto a lo que significa ser humanos, y a nuestra responsabilidad hacia el mundo natural que compartimos con otros seres sensibles. Me complace notar que como parte de esta relacion mas extensa, hay un creciente interes entre algunos neurocientificos por involucrarse en conversaciones mas profundas con las disciplinas contemplativas del budismo.
Aunque mi interes personal en la ciencia comenzo Como la curiosidad de un joven inquieto criado en el Tibet, con el paso del tiempo he empezado a entender la enorme importancia de la ciencia y la tecnologia en la comprension del mundo moderno. No solo he intentado comprender las ideas cientificas especificas, sino tambien he intentando explorar las vastas implicaciones de los nuevos avances en el conocimiento humano y en el poder de la tecnologia a traves de la ciencia. Las areas especIficas de la ciencia que he explorado con mayor intensidad a lo largo de los anos han sido la fisica subatomica, la cosmologia, la biologia y la psicologia. Por mis conocimientos limitados en estos campos, me siento eternamente en deuda por el tiempo generosamente compartido conmigo con Carl von Weizsacker y el difunto David Bohm, a quienes considero mis maestros en mecanica cuantica; y en el campo de la biologia, especialmente la neurociencia, al difunto Robert Livingston y a Francisco Varela. Tambien agradezco a los numerosos eminentes cientificos con quien he tenido el privilegio de entablar conversaciones bajo los auspicios del Instituto para la Mente y la Vida, lo que inicio las conferencias sobre la Mente y la Vida en 1987 en mi residencia en Dharamsala, India. Estos dialogos han continuado a traves de los anos y, de hecho, el ultimo de ellos sobre la Mente y la Vida concluyo aqui en Washington hace poco.

Algunos podrian preguntarse: ZPor que un monje podria tener tanto interes en la ciencia? ZQue relacion puede haber entre el budismo, una antigua filoso[ia india y una tradicion espiritual, y la ciencia moderna? jCual seria el beneficio posible para que una disciplina cienti fica como la neurociencia entable un dialogo con la tradicion contemplativa budista?

A pesar de que la tradicion contemplativa budista y la ciencia moderna han evolucionado desde distintas raices historicas, intelectuales y culturales, creo que en esencia comparten puntos en comun significativos, especialmente en su perspectiva filo- sofica y metodologia basica.
En el ambito filosofico, tanto el budismo como la ciencia moderna comparten un profundo recelo respecto a cualquier nocion de absolutos, ya sea en la conceptualizacion de un ser trascendente, como en un principio eterno e inalterable como el alma o como un sustrato fundamental de la realidad. Tanto el budismo como la ciencia, prefieren justificar la evolucion y el surgimiento del cosmos y de la vida, en funcion de mutuas relaciones complejas de las leyes de la naturaleza de causa y efecto.
Desde la perspectiva metodologica, ambas tradiciones enfatizan el rol del empirismo. Por ejemplo, en la tradicion del analisis budista, entre las tres fuentes reconocidas del conocimiento -experiencia, razon y testimonio- es la evidencia de la experiencia la que tiene antelacion, la razon viene en Segundo Lugar y el testimonio en ultimo. Esto significa que en el analisis budista de la realidad, por lo menos en principio, la evidencia empirica debe triunfar sobre la autoridad de los libros sagrados, no importa que tanto puedan ser veneradas las escrituras. Incluso en el caso del conocimiento derivado a traves de la razon o de la inferencia, su validez debe derivarse a fin de cuentas de hechos experimentales observados. Debido a esta vision metodologica, con frecuencia les he hecho notar a mis colegas budistas que las visiones verificadas empiricamente de la cosmologia moderna y de la astronomia deben incitarnos ahora a modificar, o en algunos casos a rechazar, muchos aspectos de la cosmologia tradicional encontrada en los textos budistas.

Teniendo en cuenta que el motivo primario yacente en los analisis budistas de la realidad, es la busqueda fundamental para vencer el sufrimiento y perfeccionar la condicion humana, la primera orien- tacion de la tradicion analltica budista ha sido hacia la comprension de la mente humana y sus diversas funciones. La conjetura aqul es que al obtener una comprension mas profunda de la psique humana, podriamos encontrar formas para transformar nuestros pensamientos, emociones y su propension sub- yacente para poder encontrar una forma de vida mas Integra y satisfactoria. Es en este contexto que la tradicion budista ha concebido una clasificacion mas variada de los estados mentales, asI como tecnicas contemplativas para refinar cualidades mentales especificas.

Un intercambio genuino entre el conocimiento acumulado y la experiencia del budismo y de la ciencia moderna en asuntos de rangos muy variados de la mente humana, desde la cognicion y la emocion hasta la comprension de la capacidad de transformacion inherente en el cerebro humano, puede entonces ser profundamente interesante y tambien potencialmente beneficiosa. Personalmente, me he sentido profundamente enriquecido al entablar conversacion con neurocientificos y psicologos sobre temas tales como la naturaleza y el papel de las emociones positivas y negativas, la atencion y la imagina- cion, asi como la plasticidad del cerebro. La evidencia apremiante de la neurociencia y de la ciencia medica sobre el papel crucial del simple contacto humano, incluso hasta en el crecimiento fisico del cerebro de un bebe durante las primeras semanas, nos hace entender de manera poderosa la conexion intima entre la compasion y la felicidad del ser humano.
El budismo lleva mucho tiempo proclamando el tremendo potencial de transformacion que existe naturalmente en la mente humana. Con este fin, la tradicion ha desarrollado un amplio rango de tecnicas contemplativas, o practicas de meditacion, dirigidas especificamente a dos objetivos principales; el cultivo del corazon compasivo y el cultivo de visiones profundas sobre la naturaleza de la realidad, las cuales se refieren a la union de la compasion y la sabiduria. En el corazon de estas practicas meditativas yacen dos tecnicas claves: el refinamiento de la atencion y su aplicacion sostenida por un lado, y la regulacion y transformacion de las emociones, por el otro. En ambos casos, creo que puede haber un gran potencial de investigacion conjunta entre la tradicion contemplativa budista y la neurociencia.

Por ejemplo, la neurociencia moderna ha desarrollado una vasta comprension de los mecanismos cerebrales que estan asociados con la atencion y la emocion. La tradicion contemplativa budista, dada su larga historia de interes en la practica del entrenamiento de la mente, por otro lado, ofrece tecnicas practicas para refinar la atencion y regular la emocion transformadora. El encuentro de la neurociencia moderna y de la disciplina contemplativa budista, por lo tanto, puede conllevar a la posibilidad de estudiar el impacto de la actividad mental intencional en los circuitos cerebrales que han sido identificados como criticos para los procesos mentales especificos.
MInimo, dicho encuentro interdisciplinario podria ayudar a plantear preguntas criticas en muchas areas claves. Por ejemplo, Ztienen los individuos una capacidad fija de regular sus emociones y su atencion?, o, como plantea la tradicion budista, Zes su capacidad de regular estos procesos enormemente influenciable de cambiar, sugiriendo un grado similar de influencia en los sistemas de conducta y en los sistemas cerebrales asociados con estas funciones?

Un area en la que la tradicion contemplativa budista puede ofrecer una contribucion importante, son las tecnicas practicas que ha desarrollado para el entrenamiento en la compasion. Respecto al entrenamiento de la mente, tanto en la regulacion de la atencion como de las emociones, tambien llega a ser crucial plantear la cuestion de si las tecnicas especificas son sensibles al tiempo en funcion de su efectividad, para que los nuevos metodos puedan ser disenados para ajustar necesidades de edad, salud y otros factores variables.
No obstante, es indispensable tener cautela. Es inevitable que cuando dos investigaciones radical- mente distintas como el budismo y la neurociencia se congregan en un dialogo interdisciplinario, esto involucra problemas que acompanan normalmente a los intercambios que cruzan las fronteras de cultu- ras y disciplinas.
Por ejemplo, cuando hablamos de la "ciencia de la meditacion," debemos ser conscientes de exactamente que queremos expresar con dicha enunciacion. De parte de los cientificos, creo que es importante ser sensibles a las diferentes connotaciones de un termino tan importante como la meditacion en su contexto tradicional. Por ejemplo, en su contexto tradicional la palabra para meditacion es bhavana (en sanscrito) o gom (en tibetano). El termino sanscrito connota la idea de la cultivacion, como cuando se cultiva un habito en particular o una manera de ser, mientras que el termino tibetano gom tiene la connotacion de cultivar la familiaridad. En resumen, la meditacion en el contexto tradicional budista se refiere a la actividad mental deliberada que involucra cultivar la familiaridad, ya sea con un objeto selec- cionado, un hecho, un tema, un habito, un punto de vista o una manera de ser.

En el sentido mas amplio de la palabra, hay dos categorias en la practica de la meditacion: una que se enfoca en calmar la mente y la otra en los procesos cognoscitivos del entendimiento. Nos referimos a las dos como (i) meditacion estabilizadora y (ii) meditacion discursiva. En ambos casos, la meditacion puede tomar muchas formas distintas.
Por ejemplo, puede adoptar la forma de tomar algo como el objeto de cognicion propia, tal como meditar en nuestra naturaleza transitoria. 0 puede tomar la forma de cultivar un estado mental espe- cifico como la compasion, desarrollando un anhelo honesto y altruista de aliviar el sufrimiento de los demas. 0 puede asumir la forma de la imaginacion, explorando el potencial humano para generar imagenes mentales, lo cual puede ser usado en diversas formas para cultivar el bienestar mental.

Es crucial entonces estar al tanto de las formas especificas de meditacion, que uno puede investigar cuando se inicia en la investigacion conjunta, para que la complejidad de las practicas meditativas estu- diadas correspondan con la sofisticacion de la investigacion cientifica.
Otra area en donde se requiere una perspectiva critica de parte de los cientificos, es la habilidad de distinguir entre los aspectos empiricos de las ideas budistas y la practica contemplativa, y las conjeturas filosoficas y metafisicas asociadas con estas practicas meditativas. En otras palabras, asi como debemos distinguir en el contexto del enfoque cientifico entre las suposiciones teoricas, las observaciones empiricas basadas en experimentos y las interpretaciones subsecuentes, de la misma manera es critico distinguir las suposiciones teoricas, las caracteristicas de los estados mentales verificables por medio de la experiencia y las interpretaciones filosoficas subsecuentes del budismo. De esta manera, las dos partes involucradas en el didlogo pueden encontrar un terreno comun en los actos empiricos y observables de la mente humana, sin caer en la tentacion de reducir el marco de trabajo de una disciplina dentro de la otra.

A pesar de que las conjeturas filosoficas y las interpretaciones conceptuales subsecuentes pueden di- ferir entre estas dos tradiciones investigadoras... en lo que atane a los hechos empiricos, los hechos deben seguir siendo hechos, sin importar como uno decida describirlos. Sea cual sea la verdad respecto a la naturaleza final de la conciencia -ya sea o no reducible a fin de cuentas a los procesos fisicos- creo que puede haber una comprension mutua de los hechos experimentales de los varios aspectos, pensamientos y emociones.
Con esta consideracion preventiva, creo que una cooperacion cercana entre estas dos tradiciones in- vestigadoras, puede contribuir verdaderamente a la expansion de la compresion humana del mundo complejo, de la experiencia subjetiva interna que llamamos mente. Ya estan comenzando a demostrarse los beneficios de dicha colaboracion. Segun los informes preliminares, se pueden medir los efectos del entrenamiento mental -como una sencilla practica de la atencion plena con regularidad o la cultivacion deliberada de la compasion segun el budismo- en la atraccion de cambios observables en el cerebro humano con relacion a estados mentales positivos.
Descubrimientos recientes en la neurociencia ban demostrado la plasticidad innata del cerebro -tanto en funcion de las conexiones sinapticas y del nacimiento de nuevas neuronas- como resultado de la exposicion a estimulos externos como ejercicios fisicos voluntarios y un entorno fortalecido. La tradicion contemplativa budista puede ayudar a expandir este campo de investigacion cientifica al proponer un tipo de entrenamiento mental que tambien pueda ataner a la neuroplasticidad. Si resulta, como lo implica la tradicion budista, que la practica mental puede afectar cambios observables sinapticos y neurales en el cerebro, esto podria tener implicaciones de gran alcance.

Las repercusiones de dichas investigaciones no estaran confinadas simplemente a la expansion de nuestro conocimiento de la mente humana, sino quiza de mayor importancia, podrian tener gran re- levancia en nuestra comprension de la educacion y de la salud mental. De igual forma, si, como procla- ma la tradicion budista, la cultivacion deliberada de la compasion puede conllevar a un cambio radical en la perspectiva del individuo, conllevando a una mayor empatia hacia los demas, esto podria tener implicacion de largo alcance para toda la sociedad.
Finalmente, creo que la colaboracion entre la neurociencia y la tradicion contemplativa budista puede aportar una nueva luz a la cuestion de importancia vital de la relacion entre la etica y la neurociencia. Independientemente del concepto que uno pueda tener sobre la relacion entre la etica y la ciencia, en la practica real, la ciencia ha evolucionado primordialmente como una disciplina empirica con una postura moral de neutralidad, libre de valores. Ha llegado a ser percibida esencialmente como un metodo de investigacion que ofrece conocimientos detallados sobre el mundo empirico y las leyes sub- yacentes de la naturaleza.

Desde el punto de vista puramente cientifico, la creacion de armas nucleares es un logro verdaderamente sorprendente. Sin embargo, puesto que esta creacion tiene el potencial de infligir tanto sufrimiento por medio de muerte y destruction inimaginables, nosotros lo consideramos como algo destructivo. Es la valoracion etica la que debe determinar lo que es positivo y lo que es negativo. Hasta hace poco, este enfoque que segregaba la etica de la ciencia, con la comprension de que la capacidad humana para pensar de forma moral evoluciona a la par con el conocimiento humano, parece haber tenido exito.
Creo que hoy en dia estamos en una encrucijada critica. Los avances radicales que se han llevado a cabo en la neurociencia, y particularmente en la geneti.ca hacia finales del siglo XX, nos han llevado a una nueva era en la historia de la humanidad. Nuestro conocimiento del cerebro y del cuerpo humano en los niveles celular y geneti.co, con las consecuentes posibilidades tecnologicas ofrecidas por la manipulacion genetica, ha llegado una etapa tal que los desafios eticos de estos avances cientificos son enormes. Es demasiado evidente que nuestra moral simplemente no ha sido capaz de mantener el ritmo de tales progresos tan veloces en nuestra ad- quisicion de conocimiento y poder.

No obstante, las ramificaciones de estos nuevos descubrimientos y de sus aplicaciones son de un alcance tan largo, que se relacionan con el concepto mismo de la naturaleza humana y la preservacion de la especie humana. Por consiguiente, ya no es adecuado adoptar el punto de vista de que nuestra responsabilidad como sociedad es simplemente avanzar en el conocimiento cientifico y mejorar el poder tec- nologico, y de que la decision de que hacer con este conocimiento y poder deben dejarse en manos del individuo.
Debemos encontrar una manera de atraer huma- nitarismo fundamental y consideraciones eticas que afecten la direccion del desarrollo cientifico, especialmente en las ciencias vivas. Invocando principios eticos fundamentales, no estoy abogando por una fusion de eticas religiosas e investigaciones cientificas. Mas Bien, estoy hablando de lo que llamo la "etica secular" que adopta principios eticos claves, como la compasion, la tolerancia, el interes por nuestros semejantes, la consideracion hacia los demas, y el use responsable del conocimiento y del poder, principios que trascienden las barreras entre los creyentes religiosos y los no creyentes, y los seguidores de una u otra religion. Personalmente, me gusta imaginar todas las actividades humanas, incluyendo la ciencia, como los dedos de una mano. Siempre y cuando los dedos permanezcan conectados con la palma de la empatia humana basica y el altruismo, seguiran sirviendo al bienestar de la humanidad.

Estamos viviendo en verdad en un solo mundo. La economIa, los medios de comunicacion elec- tronicos, el turismo internacional y los problemas ambientales del mundo moderno, nos recuerdan a diario lo profundamente conectado que el mundo esta hoy en dia. Las comunidades cientificas repre- sentan un papel de importancia vital en este mundo interconectado. Por cualquiera que Sean las razones historicas, los cientificos de hoy en dia disfrutan de mucho respeto y confianza en nuestra sociedad, mucho mas que mi propia disciplina de filosofia y religion. Apelo a los cientificos para que lleven a su trabajo profesional los dictados de los principios eticos fundamentales, que compartimos todos los Beres humanos.







Mi esposa y mejor amiga posible, Meenakshi Gopinath; mi padre, Har Narain Mehrotra y mi difunta madre Shanti Mehrotra; y Sarada Gopinath me han ensenado mucho sobre el Dharma sin haber atendi- do estudios formales.
Rajiv Mehrotra Administrador y Secretario Fundacion para la Responsabilidad Universal de S.S. el Dalai Lama, Nueva Delhi www.furhhdl.org
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"Esta Fundacion implementara proyectos para beneficiar a las personas de todo el mundo, en focandose especialmente en la asistencia de metodos no violentos, en mejorar la comunicacion entre la religion y la ciencia, asegurar los derechos humanos y las libertades democraticas y conservar y restaurar a nuestra preciosa Madre Tierra."
Su Santidad el Dalai Lama
La vision
• Fomentar la celebracion de la diversidad; el espiritu de responsabilidad universal; y la comprension de la dependencia mutua entre doctrinas, credos y religiones.
• Apoyar la transformacion personal de forma que facilite grandes procesos de cambio social.

• Desarrollar y apoyar iniciativas que apoyen el fomento de la paz y la coexisten- cia en regiones de conflictos violentos y rebeliones.
• Estimular y cultivar Ahimsa (no-violencia) como un principio rector para las relaciones entre los Beres humanos y con su entorno.
• Ofrecer paradigmas inclusivos e inte- grales de educacion cuya prioridad sea el aprendizaje experimental, el dialogo intercultural y la etica global de paz y justicia.
• Desarrollar la capacidad para la transformacion de conflictos, los derechos humanos y la libertad de democracia a traves de la colaboracion con grupos sociales civiles a lo largo y ancho del globo.
• Explorar nuevas fronteras para la comprension de la mente construyendo puentes entre la ciencia y la espiritualidad.

• Apoyar el desarrollo profesional de lideres futuros y de forjadores de decisiones a traves de becas y confraternidades.
• Crear productos y materiales educativos para los medios de comunicacion que promuevan los objetivos de la Fundacion.



Su Santidad el Dalai Lama (Tenzin Gyatso) es el decimocuarto y actual Dalai Lama. Nacio el 6 de julio de 1935. Era el quinto de 16 hijos de una familia de campesinos en la provincia tibetana de Amdo. A los dos anos, fue proclamado el tulku (reencarnacion) del decimotercer Dalai Lama. A la edad de quince anos, fue elevado al trono como Jefe de Estado del Tibet y su soberano politico mas importante, mientras el Tibet enfrentaba la ocupacion en manos de las fuerzas de la Republica Popular de China.
Despues del colapso del movimiento tibetano de resistencia en 1959, el Dalai Lama huyo a la India, en donde establecio prontamente la Administracion Central Tibetana (gobierno tibetano en exilio) con el fin de preservar la cultura tibetana y la educacion entre los miles de refugiados que lo acompanaron.

Figura carismatica y orador publico afamado, Su Santidad es el primer Dalai Lama que ha viajado al occidente. Alli, ha ayudado a extender el budismo y a promover los conceptos de responsabilidad universal, etica secular y armonia religiosa. En 1989 recibio el Premio Nobel de la Paz por sus distinguidos textos y su liderazgo en la solucion de conflictos interna- cionales, asuntos de derechos humanos y problemas ambientales globales.
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Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este libro puede ser
reproducida bajo ningén medio mecanico, fotografico o electronico, o en la
forma de registro fonogrifico. Tampoco puede ser almacenado en sistemas
de recuperacién, transmision o cualquier otro método de copia para el uso
privado o piblico, con la excepcion del “uso justificado,” como citas breves
contenidas en articulos y revistas sin el consentimiento previo de la edito-
rial.

El autor de este libro no otorga consejos médicos ni prescribe el uso
de ninguna técnica como forma de tratamiento de problemas médicos o
fisicos sin consultar con la opinién médica, directa o indirectamente. La
intenci6n del autor es Gnicamente ofrecer informacién de naturaleza gené-
rica para ayudarlo en su sendero hacia el bienestar emocional y espiritual.
En el evento de que usted use cualquier informacion en este libro para su
uso personal, lo cual es su derecho constitucional, el autor y la editorial no
asumen ninguna responsabilidad por sus acciones.
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+ AGRADECIMIENTOS

Estoy profundamente agradecido con Su Santi-
dad el Dalai Lama por soportar durante tres décadas
a un “chela” (alumno) tan inmerecedero e indigno
como yo, con gran paciencia y afecto transformador.
1 me ha animado con bondad y gran compasion, y
ha apoyado mis esfuerzos para comprender el Dhar-
ma. Editar y realizar este libro ha sido un proyecto
que me ha aportado una profunda experiencia de
aprendizaje. Sus fallas son totalmente mias.

La Fundacién Responsabilidad Universal y yo,
estamos profundamente agradecidos con Ven Lhak-
dor, en su encarnacion como Director de la Biblioteca
de Obras y Archivos Tibetanos y como Administra-
dor de los derechos de la Biblioteca del Tibet, por el
permiso para usar extractos de las publicaciones de
ambas instituciones, y con la Oficina de Su Santidad
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< INTRODUCCION

La Fundacion Responsabilidad Universal de Su
Santidad el Dalai Lama (Tenzin Gyatso) se siente en-
cantada, bendita y honrada de presentar esta corta
introduccion, en palabras de Su Santidad misma,
con sus ideas, ensefanzas y su mensaje a un mundo
resquebrajado y atribulado.

‘Tenzin Gyatso naci6 de padres campesinos y se
describe a si mismo como “un simple monje budis-
ta.” Ha sido aclamado por millones de personas alre-
dedor del planeta por sus profundos conocimicntos
tespecto a la condicion humana, la razén de nues-
tro sufrimiento y las formas en que todos podemos
encontrar la felicidad. Esto es producto de su expe-
riencia y de su profundo compromiso continuo y
personal, con algunas de las técnicas y pricticas es-
pirituales mas sofisticadas y complejas desarrolladas
enla historia del hombre.
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garnos permiso para usar muchos otros extractos. £l
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Mi familia tibetana de Tendzin Choegyal y Rin-
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fuente de gran motivacion, a menudo indulgente.

Hay House ha sido una editorial maravillosa,
paciente y muy motivadora. Me siento verdadera-
mente agradecido con Ashok Chopra, por tenderme
sumano y estimularme para que expandiera mi uni-
verso como escritor con un nimero de libros ahora
en proceso. Ratika Kapur, mi editora en Hay House,
quien posee la rara cualidad de prestarle atencion es-
pecial a los detalles y a detectar eslabones perdidos.

Varias personas me han ayudado con el manus-
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y sugerencias invaluables. Mi gratitud hacia Swati
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EN MIS PROPIAS
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SuSANTIDAD 1. DAtAT LAvA s ampliamente reconocido como
un venerable maestro espiritual del budismo. Con su rostro
siempre sonriente, ha llegado a todos los confines de la tierra,
haciendo accesible el budismo a millones de personas incluyen-
doa los que no son budistas.

Este libro contiene sus poderosas ideas sobre la préctica de la
meditacion y describe como la ciencia occidental puede recon-
ciliarse con las perspectivas budistas. £l Dalai Lama cuenta con
todos nosotros para inculcarnos un sentido de responsabilidad
universal que gobierne todas nuestras relaciones en un mundo
cada vez mas fragmentado.

Fone

Tenzin Gyatso (nacido ¢l 6 de julio de 1935) es el decimocuarto y actual
Dalai Lama, Es miembro activo del Ia Escuela Gelug de Budismo Tibetano y su
influencia también procede de haber sido laureado con el Premio Nobel de la
Pazy por ser el monje budista mis famoso. Ademis de ser el lider del gobierno
tibetano en el exilio en India.

El editor del libro, Rajiv Mehrotra, ha sido estudiante personal del Dalai
Lama por mds de veinte anos.
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| LA FUNDACION
“ RESPONSABILIDAD
UNIVERSAL

“Para cumplir con los retos de
nuestra época, creo que la humanidad
debe desarrollar un gran sentido
de responsabilidad universal.
Cada uno de nosotros debe
aprender a trabajar no solamente
para nuestro propio ser, familia o nacidn,
sino para ¢l beneficio de toda la humanidad.
Hoy dependemos tanto mutuamente, estamos
conectados de forma tan cercana unos con otros,
que sin un sentido de responsabilidad universal,
un sentimiiento de fraternidad universal,

y una comprension y creencia de que todos
somos parte de una gran familia humana,
10 podemos esperar superar los
peligros de nuestra propia existencia,
menos aiin atracr paz y felicidad.”

Su Santidad el Dalai Lama
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fste libro estd dedicado
a todos los seres sensibles
para que logremos liberarnos
de nuestro sufrimiento
v a los grandes maestros
de todas las tradiciones
que nos han ensefiado

como hacerlo.
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La Fundacion Responsabilidad Universal

Mision

« Promover responsabilidad universal
de manera que respete las diferencias y
estimule la diversidad de creencias y
pricticas

« Construir una ética global de no-
violencia, coexistencia, igualdad de
géneros y paz, facilitando los procesos
de cambio personal y social

« Enriquecer los paradigmas educacionales
que conectan el potencial transformador
con la mente humana

Acerca de la Fundaciin

La Fundacion Responsabilidad Universal de Su
Santidad el Dalai Lama es una entidad sin animo de
lucro, sin denominacion, establecida con el Premio
Nobel de la Paz otorgado a Su Santidad en 1989.
En el espiritu de la Carta de las Naciones Unidas, la
Fundacion redne hombres y mujeres de diferentes
credos, profesiones y nacionalidades, a través de un
vasto rango de iniciativas y colaboracion mutua. El

215





images/00038.jpeg
trabajo de la Fundacion es global en su extension y
trasciende las agendas politicas nacionalistas.





