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IN MEMORIAM

FRANCISCO VARELA

7 de septiembre de 1946 - 28 de mayo de 2001

Buenos dias, mi querido amigo:

Te considero un hermano espiritual y debo decirte que
todos lamentamos mucho no tenerte con nosotros. Quisie-
ra expresarte, como lo haria un hermano, mi mas profundo
agradecimiento por tu gran aportacién a la ciencia, espe-
cialmente en los campos de la neurologia, la ciencia de la
mente, y por tu contribucion a la celebracion de estos dia-
logos entre la ciencia y el pensamiento budista. Jamas olvi-
daremos tu extraordinaria colaboracién.

Te recordaré hasta el momento de mi muerte.
EL DALAI LAMA

Videoconferencia mantenida el dia 22 de mayo de
2001 entre Su Santidad, desde Madison (Wisconsin), y
Francisco Varela, postrado en su cama de Paris, donde

murié un par de semanas después.
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PREFACIO DE SU SANTIDAD
EL DECIMOCUARTO DALAI LAMA

La mayor parte del sufrimiento humano se deriva de las
emociones destructivas como el odio, que alienta la violen-
cia, o el deseo, que promueve la adicciéon. Una de nuestras
principales responsabilidades en cuanto personas compasi-
vas es la de reducir el coste humano del descontrol emo-
cional, algo que, en mi opinién, atafie muy directamente a
lo que el budismo y la ciencia tienen que decirnos.

El budismo y la ciencia no son visiones contrapuestas del
mundo, sino enfoques diferentes que apuntan hacia el mis-
mo fin, la busqueda de la verdad. La esencia de la practica
budista consiste en la investigacién de la realidad, mientras
que la ciencia, por su parte, dispone de sus propios méto-
dos para llevar a cabo esa investigacion. Tal vez, los propé-
sitos de la ciencia difieran de los del budismo, pero ambos
ensanchan nuestro conocimiento y amplian nuestra com-
prension.

El didlogo entre la ciencia y el budismo es una interac-
cion bidireccional, puesto que los budistas podemos servir-
nos de los descubrimientos realizados por la ciencia para
esclarecer nuestra comprensién del mundo en el que vivi-
mos, mientras que la ciencia, por su parte, también puede
aprovecharse de algunas de las comprensiones proporcio-
nadas por el budismo. Como demuestran los diversos en-
cuentros organizados hasta el momento por el Mind and Li-
fe Institute, son muchos los dmbitos en los que el budismo
puede contribuir al conocimiento cientifico.

En lo que se refiere al funcionamiento de la mente, por
ejemplo, el budismo es una ciencia interna multisecular que
posee un interés practico para los investigadores de las
ciencias cognitivas y de las neurociencias que puede ofre-
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cer valiosas contribuciones para el estudio y comprensién
de las emociones. No olvidemos que los debates celebra-
dos hasta el momento han inspirado nuevas lineas de in-
vestigacién a algunos de los cientificos que han participado
en ellos.

Pero el budismo, por su parte, también tiene cosas que
aprender de la ciencia. Con cierta frecuencia he dicho que,
si la ciencia demuestra hechos que contradicen la vision bu-
dista, deberiamos modificar ésta en consecuencia. No olvi-
demos que el budismo debe adoptar siempre la vision que
mas se ajuste a los hechos y que, si la investigacion de-
muestra razonablemente una determinada hipotesis, no de-
beriamos perder tiempo tratando de refutarla. Pero es ne-
cesario establecer una clara distincion entre lo que la cien-
cia ha demostrado de manera fehaciente que no existe (en
cuyo caso deberemos aceptarlo como inexistente) y lo que
la ciencia no puede llegar a demostrar. No olvidemos que
la conciencia misma nos proporciona un claro ejemplo en
este sentido ya que, aunque todos los seres —incluidos los
humanos- llevemos siglos experimentado la conciencia, to-
davia ignoramos qué es, como funciona y cual es su verda-
dera naturaleza.

La ciencia ha acabado convirtiéndose en uno de los fac-
tores fundamentales del desarrollo humano y planetario del
mundo moderno, y las innovaciones realizadas por la cien-
cia y la técnica han dado origen a un considerable progreso
material. Pero, al igual que ocurria con las religiones del pa-
sado, la ciencia no posee todas las respuestas. Por ello, la
busqueda del progreso material a expensas de la satisfac-
cion proporcionada por el desarrollo interno acaba deste-
rrando los valores éticos de nuestra vida. Y ésta es una si-
tuacion que, considerada a largo plazo, genera infelicidad
porque no deja lugar a la justicia y la honestidad en el cora-
zén del ser humano, algo que comienza afectando a los
mas débiles y genera una gran desigualdad y el consiguien-
te resentimiento que acaba afectando negativamente a to-
do el mundo.
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El extraordinario impacto de la ciencia en nuestra socie-
dad otorga a la religién y a la espiritualidad un papel privi-
legiado para recordarnos nuestra humanidad. Y, en ese sen-
tido, serd necesario compensar el progreso material y cien-
tifico con la responsabilidad que dimana del desarrollo in-
terno. Por este motivo, creo que el didlogo entre la religion
y la ciencia puede resultar muy beneficioso para toda la hu-
manidad.

El budismo tiene muchas cosas importantes que decirnos
acerca de los problemas provocados por las emociones
destructivas. Uno de los objetivos fundamentales de la
practica budista es el de reducir el poder de las emociones
destructivas en nuestra vida. Para ello cuenta con un amplio
abanico de comprensiones tedricas y de recursos practicos.
Si la ciencia puede llegar a demostrar que algunos de estos
métodos son beneficiosos, habrd sobrados motivos para
buscar el modo de tornarlos accesibles a todo el mundo,
estén interesados en el budismo o no.

Ese tipo de corroboracién cientifica fue uno de los resul-
tados de nuestro encuentro. Estoy muy satisfecho de poder
afirmar que el didlogo de Mind and Life presentado en este
libro fue mucho mas que una conjuncién de voluntades en-
tre el budismo y la ciencia. Los cientificos han ido un paso
mas alld y han elaborado programas a fin de demostrar la
utilidad de varias técnicas budistas para que todo el mundo
aborde de un modo més adecuado las emociones destruc-
tivas.

Por todo ello, invito a los lectores de este libro a compar-
tir nuestra indagacién en las causas y la cura de las emocio-
nes destructivas y a reflexionar con nosotros en las muchas
cuestiones que nos han parecido de interés. Espero que to-
do el mundo encuentre este didlogo entre la ciencia y el
budismo tan apasionante como lo fue para mi.

s
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28 de agosto de 2002
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PROLOGO:
UN RETO PARA LA HUMANIDAD

Las cosas han cambiado mucho desde la fecha en que se
celebré el encuentro relatado en este libro (marzo de 2000)
y su transcripcion final (que concluyé en otofio de 2001).
Durante la época en que se llevé a cabo este didlogo, el
mundo parecia haber dejado atras los horrores del siglo xX,
y muchos de nosotros contempldbamos un futuro esperan-
zador para el ser humano. Luego vino la tragedia del 11 de
septiembre de 2001, y, repentinamente, nos vimos enfren-
tados a un vivido recordatorio de que la brutalidad calcula-
da y masiva todavia sigue entre nosotros.

Pero, por mas horribles que puedan parecer este tipo de
actos, no son mas que un nuevo episodio de barbarie en la
corriente de crueldad alentada por el odio (la mas destruc-
tiva de todas las emociones) que recorre la historia. La ma-
yor parte del tiempo, esa barbarie permanece oculta entre
los bastidores de nuestra conciencia colectiva, como una
presencia ominosa, aguardando el momento propicio para
irumpir de nuevo en escena. Y esto es algo que, en mi opi-
nion, seguird ocurriendo una y otra vez hasta que acabe-
mos comprendiendo las raices del odio —y del resto de las
emociones destructivas— y encontremos, finalmente, el mo-
do méas adecuado de mantenerlo a raya.

Este libro relata un encuentro entre el Dalai Lama y un
grupo de cientificos en torno al tema de la comprensién y
la superacién de las emociones destructivas y puede arro-
jar, en ese sentido, cierta luz sobre este importante reto al
que actualmente se enfrenta el ser humano. Pero el objeti-
vo de nuestro encuentro no apuntaba, sin embargo, a des-
cubrir el modo en que los impulsos destructivos del indivi-
duo acaban desembocando en una accién de masas, ni
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tampoco la forma en que las injusticias —objetivas o subjeti-
vas— generan ideologias que alientan el odio. Nuestro inte-
rés, muy al contrario, se centraba en un estrato mucho mas
fundamental que nos llevé a investigar el modo en que las
emociones destructivas corroen la mente y el corazén del
ser humano, y el modo de contrarrestar este rasgo tan peli-
groso de nuestra naturaleza colectiva. Eso fue, precisamen-
te, lo que hicimos en nuestro didlogo con el Dalai Lama,
cuya vida ilustra el modo mas adecuado de afrontar las
injusticias histéricas.

La tradicion budista lleva mucho tiempo insistiendo en
que el reconocimiento y la transformacion de las emocio-
nes destructivas se asientan en el nlcleo mismo de las
practicas espirituales, hasta el punto de que hay quienes
llegan a decir que todo aquello que disminuye el poder de
las emociones destructivas es una practica espiritual. Desde
la perspectiva de la ciencia, sin embargo, la naturaleza de
los estados emocionales resulta un tanto paraddjica, puesto
que se trata de respuestas del cerebro que, en parte, han
contribuido a configurar nuestra mente y que, muy proba-
blemente también, han desempefiado un papel fundamen-
tal en nuestra supervivencia. A pesar de todo ello, no obs-
tante, en la vida moderna han terminado convirtiéndose en
una grave amenaza para nuestro futuro individual y colecti-
vo.

El encuentro explord un amplio abanico de cuestiones en
torno al controvertido tema de las emociones destructivas.
;Se trata de un rasgo esencial e inmutable del legado hu-
mano? ;Qué es lo que les confiere el poder de llevar a per-
sonas, en apariencia racionales, a incurrir en acciones de las
que posteriormente se arrepienten? ;Cudl es el papel que
desempefian en la evolucién de nuestra especie? ;Son aca-
so esenciales para la supervivencia? ;Cuéles son los recur-
sos de que disponemos para superar esta amenaza a nues-
tra felicidad y estabilidad personal? ;Cual es el grado de
plasticidad del cerebro y como podemos orientar en una
direccién mas positiva los mismos sistemas neuronales que

10
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albergan los impulsos destructivos? Y, lo mas importante de
todo, ;cémo podemos llegar a superar las emociones des-
tructivas?

Algunas cuestiones candentes

Bien podriamos decir que las primeras semillas de este
encuentro se sembraron el dia en que mi esposa y yo nos
instalamos en una casa de huéspedes de Dharamsala (la In-
dia), en la que otro residente estaba terminando de elabo-
rar lo que acabaria convirtiéndose en el libro del Dalai La-
ma Etica para un nuevo milenio. El editor me pidié que le
comentara un primer borrador del libro que recogia las pro-
puestas del Dalai Lama en torno a una ética secular —e in-
dependiente, por tanto, de las creencias religiosas— que se
asentaba en recursos Utiles para el beneficio de la humani-
dad, procedentes tanto de Oriente como de Occidente.

Cuando lei ese borrador, me sorprendioé la estrecha rela-
cion que existe entre las tesis sostenidas por el Dalai Lama
y las Gltimas investigaciones realizadas en el campo de las
emociones. Pocos dias después, tuve la ocasion de comen-
tar con el mismo Dalai Lama algunos de esos descubri-
mientos y debo destacar su gran interés por la extraordina-
ria importancia que parece desempefiar la educacion infan-
til en el desarrollo de la empatia, tan esencial para la com-
pasiéon. Cuando le pregunté si le gustaria disponer de un
resumen mas completo de las Ultimas investigaciones psi-
colégicas realizadas en el campo de las emociones, respon-
dié de manera afirmativa, especificando que su interés fun-
damental se centraba en las emociones negativas, y tam-
bién preguntd si la ciencia podia determinar con precisién
la diferencia cerebral entre el enfado y la rabia.

Un afio después mantuvimos una conversacién fugaz
mientras esperaba su turno para hablar con ocasién de una

conferencia celebrada en San Francisco, y todavia mostrd
mas interés en las llamadas emociones destructivas. Pocos

11
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meses después volvimos a vernos en un breve encuentro
centrado en la transmisiéon de ciertas ensefanzas religiosas
que se celebré en un monasterio budista de New Jersey.
En esa ocasion, le pregunté qué era lo que entendia por
“destructivo”, a lo que respondié que se referia a la vision
cientifica de lo que los budistas denominan los Tres Vene-
nos (el odio, el deseo y la ignorancia) agregando que, aun-
que resulte evidente que la vision occidental difiere de la
budista, esas diferencias son, en si mismas, sumamente sig-
nificativas.

Entonces me dirigi a Adam Engle, presidente, a la sazdn,
del Mind and Life Institute, para ver si el tema en cuestién
podria convertirse en el objeto de alguno de los encuentros
que, desde 1987, vienen celebrandose entre el Dalai Lama
y un grupo de expertos con la intencién de explorar las vi-
siones de la ciencia occidental y de la tradicién budista so-
bre cuestiones como la cosmologia o la compasién, por
ejemplo. Yo mismo habia moderado y contribuido a la or-
ganizacion del tercero de esos encuentros, que gird en
torno a las emociones y la salud y me parecia un foro ideal
para debatir ese nuevo tema.

Cuando el consejo rector del instituto me dio luz verde
para seguir adelante con mi proyecto, comencé a buscar
cientificos cuya visién y experiencia pudieran ayudarnos a
dilucidar esa faceta inquietante, perturbadora y hasta peli-
grosa del ser humano. Pero no sélo necesitdbamos exper-
tos, sino también personas que supieran formular pregun-
tas interesantes, pudieran comprometerse en la bldsqueda
de respuestas y fueran capaces de permanecer lo suficien-
temente abiertos como para sacar a la luz los prejuicios
ocultos que limitan nuestro pensamiento.

Los cientificos y los budistas que participasen en ese dia-
logo desempefarian simultdneamente el papel de maes-
tros y de discipulos. El Dalai Lama, como es habitual, se
mostré muy interesado en conocer los nuevos descubri-
mientos realizados por la ciencia, y los cientificos, por su
parte, también se mostraban abiertos a la vision budista de

12
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la mente, un paradigma alternativo que lleva milenios ex-
plorando con todo rigor el mundo interno del ser humano.
Este cuerpo de experiencia posee un método muy exacto —
que la ciencia ni siquiera vislumbra— para adentrarse siste-
maticamente en las profundidades de la conciencia, al
tiempo que pone en cuestidn algunos de los presupuestos
béasicos de la ciencia psicolégica actual. En resumen, pues,
ese encuentro no sélo serviria para actualizar los conoci-
mientos del Dalai Lama, sino que también supondria una
indagacion en las profundidades del espiritu humano en la
que él (junto a otros eruditos budistas) actuaria como inter-
locutor de la ciencia de un modo tal que sirviera para am-
pliar la vision de todos los participantes.

Como suele ser tradicional, un filésofo se encargaria de
comenzar determinando el marco general de nuestra ex-
ploracién. Para ello pensé en Alan Wallace, profesor, por
aquel entonces, de la University of California, en Santa Bar-
bara, erudito budista y traductor habitual del Dalai Lama en
esos encuentros. Luego me centré en la busqueda del resto
de los cientificos.

Owen Flanagan, filésofo de la mente de la Duke Universi-
ty, emprenderia el didlogo tratando de determinar cuéles
son, desde la perspectiva occidental, las emociones mas
destructivas, ademas de la ira y del odio. Matthieu Ricard,
un monje budista tibetano que también es licenciado en
biologia, se encargaria de presentar la visiéon budista de las
emociones destructivas. La definicion operativa de la que
partimos era muy sencilla: «Las emociones destructivas son
aquellas que dafian a los demés o a nosotros mismos». No
obstante, a lo largo del encuentro fueron apareciendo dife-
rentes puntos de vista en torno a las emociones dafinas y
al momento y motivo de su emergencia. Tengamos en
cuenta que los distintos criterios utilizados para definir lo
“destructivo” dependen del punto de vista y de que la filo-
soffa moral, el budismo y la psicologia disponen de su pro-
pio conjunto de respuestas al respecto.

13
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Paul Ekman, psicélogo de la University of California en
San Francisco y experto mundial en el campo de la expre-
sion facial del afecto, se encargd de presentar la investiga-
ciéon cientifica realizada sobre la dindmica basica de las
emociones, un trampolin de comprensién muy adecuado
para zambullirnos en el enigma de esa faceta tan destructi-
va de la naturaleza humana. Ekman aporté a nuestro dialo-
go la perspectiva darwiniana, segln la cual las emociones
destructivas perduran en nosotros a modo de vestigios de
aspectos que, en algin momento de nuestra evolucién, de-
sempefiaron un papel esencial para nuestra supervivencia.

Richard Davidson, de la University of Madison y uno de
los fundadores de la llamada neurociencia afectiva, nos ha-
blaria de los ultimos avances realizados en el campo de la
neurociencia y compartiria con nosotros sus descubrimien-
tos en torno a los circuitos cerebrales implicados en un am-
plio espectro de emociones destructivas, desde el deseo
del adicto hasta el miedo paralizante del fébico y la des-
controlada crueldad del asesino de masas. Tengamos en
cuenta que todos estos datos son muy prometedores, ya
que sirven para determinar las regiones cerebrales que inhi-
ben los impulsos destructivos, y aquellas otras que pueden
contribuir a reemplazarlos con la ecuanimidad y la alegria.

Aunque todos los seres humanos compartamos el mismo
conjunto de sentimientos bdasicos como parte de nuestra
herencia comun, existen notables diferencias interpersona-
les en el modo de valorar y expresar las emociones. Para
proporcionarnos una vision intercultural al respecto conta-
mos con la presencia de Jeanne Tsai, psicéloga de la Uni-
versity of Minnesota (que hoy en dia, por cierto, trabaja en
la Stanford University), sus trabajos se han centrado en las
diferencias interculturales en la expresion de las emociones.
Sus investigaciones nos recordaron la importancia que tie-
ne el reconocimiento de estas diferencias para poder supe-
rar las emociones destructivas.

Pero nuestro interés no se centrd tan sélo en el andlisis
de la dindmica de nuestras tendencias destructivas, sino
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